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Liebe Leserinnen und Leser,

& lowcarbde

herzlich willkommen in der Low-Carb-Backstube!
Wir zeigen IThnen, wie Sie ohne Mehl und Zucker
frisches Brot und knusprige Brotchen backen konnen.
Freuen Sie sich auf Rezepte fur Brot-Klassiker wie
Eiweifd-Brot, Walnussbrot und Cloud Bread, auf
Partybrote fur die grofée Runde, besondere Brote wie
ein Keto-Knackebrot oder ein glutenfreies Linsenbrot,
und auf siife Brote wie Bananenbrot oder Toastbrot
mit Kokos und Mandeln. Wir versprechen: Unsere

leckeren Low-Carb-Brote und -Brotchen schmecken
der ganzen Familie!

Viel Freude beim Backen und Geniefden wunscht
Ihnen Ihr Team von

HealthyLife

ABNEHMEN
MIT GENUSS

Uber 1.000 Low-Carb-Rezepte

und zahlreiche

praktische Wochenplane jetzt
auch online: lowcarb.de
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LowCarb

DAS
GRUND-
KOCHBUCH

e 100 Rezepte
fiir den leichten Einstieg
e Wertvolle Abnehm-Tipps
o Extra: Gratis-Club-Mitglied-
schaft fiir 1 Monat

ji
b (Al MAL A VO LOWCARS [N .
- 1 3

;s ':t Q‘_ﬂ'
arb

—

Jetzt ab 9,99 Euro erhiltlich als
e-Book oder Buch
unter:

lowcarb.de/grundkochbuch
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DIE ZEITSCHRIFT:
HEALTHYLIFE LOW CARB

Sie sind auf den Geschmack gekommen? In der
aktuellen Ausgabe der HealthyLife LOW CARB finden
Sie 85 kostliche Low-Carb-Gerichte, jede Menge

Expertentipps und vieles mehr! lowcarb.de/readly
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LowCarb

Die 25 besten Low-Carb-Brote

KLASSIKER

!ﬁ‘.t it

é. 12 EiweiBbrot mit Leinsamen S. 16 Kurbisbrot | S. 20 Walnussbot mit Ricdﬁ :

PARTYBROTE
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S. ”24 Brotchensonne
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. 28 Prtybr’t mit Kés & Krétrbuﬁer
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FOTOS: SIEHE REZEPTSEITEN

INHALT

BESONDERE BROTE

'*-. R L i

S. 36 Quark-Ei-Brétchen mit Antipasti-  S. 40 Keto-Knackebrot mit Saaten und
Aufstrich und Putenbrust Kernen

S. 38 Brotteig-Pizza mit Huttenkase- S. 44 Glutenfreies Linsenbrot
Avocado-Belag

|

BROTCHEN

-

S. 50 EiweiB-Brotchen mit Speck und S. 54 Kleine Fladenbrote mit Parmesan
Tomaten-Aufstrich und Knoblauch

r .' . - F
o W €%,

S. 52 Brotchen mit Hefe und Kernen S. 56 Scones mit Nussen & Mozzarella

SUSSE BROTE

und Sesam

— = 5

S. 62 Kakao-Knusper-Brot S. 64 Apfel-Zimt-Brot S. 68 Toastbrot mit Kokos und Mandeln

DIE 25 BESTEN LOW-CARB-BROTE 5



Brot ohne Mehl

- Ein Grundnahrungsmittel
wird Low Carb -

6 WWW.LOWCARB.DE
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rot ist schon seit vielen Jah-
ren fester Bestandteil der
deutschen Kiuche, genauso
wie Grunkohl mit Kochwurst
oder auch Kartoffelsalat. Als traditi-
onelles Grundnahrungsmittel gehort
Brot in so manchen Haushalten sogar

taglich auf den Speiseplan. Nicht um-
sonst also heifdt bei uns eine gesamte
Mahlzeit ,,Abendbrot”. Es ist in unse-
rer Gesellschaft einfach nicht wegzu-
denken - egal ob morgens mit Marme-
lade, als Pausenbrot, zum Stuppchen
oder abends ganz klassisch mit Wurst
und Kase. Allein in Deutschland soll
es mittlerweile iber 3.000 Brotsorten
geben. Eines steht also fest: Ein Leben
ohne Brot ist hier unvorstellbar.

Schwierig wird es daher, sobald Sie
aus diatetischen Grunden das klassi-
sche Brot aus Roggen, Hafer, Dinkel
oder Weizen aus der Backerei nicht
mehr essen konnen oder mochten. So
wird es auch in Threr Low-Carb-Diat
aussehen. Denn herkommliches Brot
ist eine Kohlenhydratbombe. Das ist
allerdings kein Grund zur Sorge, denn
wir haben bereits eine Losung fur die-
ses vermeintliche Problem parat: Brot
ohne Mehl. Und wenn Sie glauben, das
kann doch gar nicht funktionieren oder
gar schmecken, dann haben wir auf den
folgenden Seiten Low-Carb-Rezepte
und Facts fur Sie, die Sie vom Gegen-
teil uberzeugen werden!

Was ist Low Carb-Brot?
Zurecht fragen Sie sich jetzt vielleicht,

woraus so ein Brot ohne unnotige Koh-
lenhydrate und somit ohne klassisches
Mehl besteht. Wie auch bei anderen
Low-Carb-Backwaren kommen hier
unsere liebsten Mehlalternativen wie
Mandelmehl, Sojamehl, Leinsamen-
mehl oder Kokosmehl zum Einsatz.
Gemahlene Nisse, Samen und Kerne

konnen ebenso eine feine Grundlage
fur Thren Low-Carb-Brotteig bilden.

Allerdings funktionieren sie nicht nur
gemahlen, sondern auch als gesunder
Crunch entweder im Brot selbst oder als
Kruste. Im Gegensatz zu den meisten
klassischen Brotsorten ist Low-Carb-
Brot oft nicht von Natur aus vegan.
Nicht selten gehoren Quark und Eier
als essentielle Bestandteile zum Rezept,
die fur Feuchtigkeit, Bindung und eine
Extraportion Proteine sorgen. Apropos
Bindemittel: Damit Low-Carb-Brot
nicht krimelig wird und droht, sofort
auseinander zu fallen, helfen aufder-
dem Zutaten wie gemahlene Chia- oder
Leinsamen, Guarkernmehl und auch
Flohsamenschalen, die wohl bekann-
testen pflanzlichen Binde- und Verdi-
ckungsmittel, ohne die solches gluten-
freies Brot wahrscheinlich unmoglich
ware. Ja, Sie haben richtig gelesen:
Low-Carb-Brot ist oft zwar nicht veg-
an, aber dafur umso haufiger glutenfrei
und eignet sich daher auch besonders
gut fur jene, die unter Zoliakie oder ei-
ner Glutenunvertraglichkeit leiden. Ein
weiterer Pluspunkt ist, dass Low-Carb-
Brot in der Regel ohne Hefe auskommt.
So sparen Sie sich in der Zubereitung
eine Menge Zeit ein, die Sie stattdes-
sen mit anderen schonen Dingen ful-
len konnen.

Ist Low-Carb-Brot
gesund?

Die Low-Carb-Ernahrung setzt auf eine
Energiezutuhr, die uberwiegend aus ge-
sunden Fetten und Eiweiflen besteht.
Da der Hauptbestandteil von mehlfrei-
em Brot Kerne, Nusse und Samen sind,
ist der Part mit den gesunden Fetten
schnell abgehakt. Denn sie enthalten
durchschnittlich uber 50 Prozent Fett,
auflerdem 10 bis 30 Prozent Protein
und 10 Prozent Ballaststoffe. Bei dem
Fett handelt es sich hauptsachlich um
die gesunden einfach und mehrfach un-
gesattigten Fettsauren. Dariber hinaus
punkten Kerne, Niisse und Samen mit

RATGEBER

einer Reithe an Vitaminen, insbeson-
dere B-Vitamine und Vitamin E, Mi-
neralstoffen wie Eisen, Calcium, Zink
und Selen sowie sekundaren Pflanzen-
stoffen. Letztere wirken sich positiv auf
den Cholesterinspiegel aus und konnen
beispielsweise krebshemmende und
entziindungshemmende Eigenschaften
haben. Aufgrund der forderlichen Zu-
sammensetzung der Inhaltsstoffe von
Nussen, Kernen und Samen, haben sie
trotz der vielen Kalorien einen gesun-
den Sattigungseffekt, der sogar beim
Abnehmen helfen kann.

Low-Carb-Brot selber
backen

Jetzt haben Sie die wesentlichen In-
haltsstoffe und das Konzept vom Low-
Carb-Brot kennengelernt und sicher-
lich Lust bekommen, Thr eigenes Brot
zu backen. Gekaufte Brote haben nicht
nur den Nachteil, dass sie kohlenhyd-
ratreiches Getreide enthalten, sondern
oft auch Zucker, Emulgatoren und
Konservierungsstofte, auf die Sie auch
gerne und einfach verzichten konnen.
Wenn Sie also selber backen, konnen
Sie nicht nur entscheiden, was drin
steckt, sondern auch, wie es am Ende
schmecken soll!

100 g Weizenmehl
entspricht in etwa:

« 50 g Mandelmehl
. 75 g Sojamehl
» 50 g Kokosmehl

* 90 g Leinsamenmehl

« 100 g Sufdlupinenmehl

« 75 g Kichererbsenmehl
« 100 g Kuirbiskernmehl

DIE 25 BESTEN LOW-CARB-BROTE
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Die besten Back-Tipps
fur gesundes Brot

AulBen knusprig und innen weich und saftig — so haben wir unser Brot
am liebsten. Mit unseren Back-Tipps gelingt |hr Low-Carb-Brot perfekt, schmeckt
kdstlich und lasst sich gut in Scheiben schneiden

Belegen Sie |hre Brotback-
form mit Backpapier. So
bleibt der fertige Brotlaib
nicht am Rand kleben und
Sie kénnen ihn ganz einfach
aus der Form herausnehmen.

Benutzen Sie zum Backen
die Ober-/Unterhitze lhres
Ofens. So verhindern Sie
potentielles Austrocknen.

Lassen Sie sich nicht vom
Teig verunsichern, wenn er
am Anfang noch sehr feucht
und klebrig ist. Sobald die
Floh- oder Leinsamen aufge-
quollen sind, verdandert sich
seine Konsistenz.

Bewahren Sie lhr Brot am besten im
Kihlschrank auf, wenn es Quark oder
dhnliches enthalt. Dort hilt es sich
mindestens 4-5 Tage frisch. Sie kén-
nen es aber auch einfrieren. Schnei-

Machen Sie unbedingt einen
Stéabchentest, wenn Sie glau-

den Sie |hr Low-Carb-Brot daftir in
Scheiben, die Sie in einem Gefrier-
beutel oder einer luftdichten Dose
aufbewahren. Wenn Sie die einzel-
nen Scheiben durch jeweils eine Lage

Backpapier trennen, haben Sie es spa-

ter leichter, sie einzeln wieder aufzu-
tauen — zum Beispiel im Toaster.

S WWW.LOWCARB.DE

Lassen Sie das Brot nach
dem Backen vollstandig
auf einem Kuchengitter

abkiihlen.

ben, dass das Brot fertig sein
konnte. Falls es noch etwas
braucht, der Rand allerdings
schon dunkel wird, dann de-
cken Sie das Brot

am besten mit
etwas Backpa-
pier ab.
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Das einfachste Low-Carb-Brot der Welt

Das wohl einfachste und schnellste Low-Carb-Brot nennt sich , Cloud Bread* — iibersetzt
,Wolkenbrot“. So flufhg und leicht wie eine Wolke besteht ein Cloud Bread lediglich aus Eiern,
Frischkadse, Backpulver und etwas Salz. Nach nur 15 Minuten Backzeit erhalten Sie einzelne
kleine Fladen. Es eignet sich fur jede Mahlzeit, ob als Friihstiick mit Quarkcreme und Beeren,
als Beilage zu Salat und Suppe oder reich gefullt wie ein Sandwich oder sogar als Donertasche.

Pro Stiick
nurlg
- Kohlenhydrate

Cloud Bread

6 STUCK - 40 MIN.

Kohlenhydrate: 1 g Fett: 10 g
Eiweil3: 7/ g Kalorien: 123 kcal

« 3 Eier

* 100 g Frischkase
* 1 TL Backpulver
» Salz

1. Den Backofen auf 160 °C Ober-/Unterhit-
ze vorheizen und ein Backblech mit Back-
papier auslegen. Die Eier trennen. Eigelb mit
dem Frischkase, dem Backpulver und etwas
Salz verruhren. Eiweil3 steif schlagen.

2. Das geschlagene Eiweil3 unter die
Frischkdsemasse heben. Als flache Fladen
auf dem Backpapier verteilen und im Ofen

15-20 Min. goldbraun backen. Méglichst
frisch verzehren.

£ £
oy Py - s '-";..._ ; “::'. ‘;";_“, *:"-‘-A"‘ '
.-i""“I { f ,-_n'-} ; i‘ -:L“L :.f? { f
¥ e t -

—
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« Eiwell3-Brot mit Leinsamen -

« Schnelles Joghurt-Brot -
« KUrbisbrot o
 Nussbrot mit Korner-Mix

« Walnussbrot mit Ricotta

10 WWW.LOWCARB.DE
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KLASSIKER

Die beliebtesten
Brot-Klassiker

Brot geht auch mit wenig Kohlenhydraten!
Unsere Erndhrungsexpert*innen haben beliebte Brot-Klassiker
far Sie auf Low Carb getrimmt

DIE 25 BESTEN LOW-CARB-BROTE 11



VEGGIE

Eiwelfd-Brot
mit Leinsamen

1 BROT (16 SCHEIBEN) «1STD. ZZGL.1 STD. RUHEZEIT

Kohlenhydrate: 5 g Fett: 6 g
Eiweif3: 14 g Kalorien: 130 kcal

« 200 g Weizengluten
* 100 g Leinsamen

» 40 g Kartoffelfasern
* 1 Pck. Trockenhefe
«1TL Salz

« 2 Eier

« 2 EL Pflanzendl

« 2 EL Sahne

ZUM BESTREUEN

« 1 EL Kiuirbiskerne
1 EL Sesamsamen
1 TL Leinsamen

« 1 TL Sesamsamen

1. Gluten, Leinsamen, Kartoffelfasern und Hefe in einer
Schiissel mit dem Salz vermischen. Die Eier mit der
Sahne und Ol verquirlen und zu den trockenen Zuta-
ten geben. Alles mit 275 ml lauwarmem Wasser glatt
verkneten.

2. Auf der Arbeitsflache flach driicken und zu einer Rolle
formen. In die gefettete Kastenform (Lénge ca. 20 cm)
fullen und ca. 1 Std. gehen lassen.

3. Den Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Teig mit der Sahne bepinseln und mit den gemischten
Kernen und Samen bestreuen. Im Ofen ca. 40 Min.
goldbraun backen.

4. Aus dem Ofen nehmen, leicht abklihlen lassen,
aus der Form l6sen und auf einem Kuchengitter aus-
kihlen lassen.

TIPP: Fur dieses Rezept verwenden wir Weizengluten.
Dies ist ein Extrakt aus Weizenmehl, flir dessen
Herstellung dem gewdhlichen Weizenmehl seine Starke
entzogen wird. Dadurch hat es nur noch 4 g Kohlen-
hydrate auf 100 g Weizengluten. Sie bekommen es in
gut sortierten Bio-Markten oder online.

12 WWW.LOWCARB.DE
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Schnelles Joghurt-Brot

12 SCHEIBEN « 1 STD. 5 MIN.

Kohlenhydrate: Z g Fett: 5 g

Eiweil3: 7 g Kalorien: 93 kcal

« 75 g Magerquark

* 100 g Frischkase

« 125 g Joghurt

3 Eier

3 EL Mandelmehl

* 100 g Goldleinmehl

* 1 TL Weinsteinbackpulver
» Salz

1. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen
und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2. Den Quark mit Frischkase, Joghurt und den Eiern in
einer Schussel verruhren. 1 TL Salz, beide Mehle und
das Backpulver mischen, dazugeben und alles zu einem
homogenen Teig verarbeiten.

3. Den Teig auf dem Backblech zu einem Laib formen,
an der Oberflache kreuzweise einritzen und im Ofen
40-45 Min. backen. AbkUhlen lassen und in Scheiben

geschnitten servieren.

TIPP: Dieses saftige Low-Carb-Brot mulissen Sie aus-
probieren! Es gehért zu den Lieblingen der Redaktion,
denn es ist schnell gebacken und super lecker. Quark,
Frischkase, Joghurt und Eier sorgen flr extra viel
Protein. Das WeiBmehl sparen wir wie immer und ver-
wenden stattdessen Mandel- und Goldleinmehl.

14 WWW.LOWCARB.DE
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14 SCHEIBEN - 25 MIN.
ZZGL. 10 MIN. RUHEZEIT 50 MIN. BACKZEIT

Kohlenhydrate: 5 g Fett: 18 g
Eiweif3: 12 g Kalorien: 2321 kcal

« 150 g Kiirbisfruchtfleisch

* 50 g Leinsamen

* 50 g Chiasamen

* 300 g gemahlene Mandeln

« 1 TL Backpulver

« 200 g Quark (Magerstufe)

« 3 Eier

* 100 g Frischkase

1 TL Salz

» 30 g Kartoffelfasern zzgl. etwas mehr
zum Bearbeiten

« 30 g Kiirbiskerne

1. Den Kurbis raspeln. Die Lein- und Chiasamen fein
mahlen und mit den gemahlenen Mandeln und Back-
pulver vermischen. Den Quark mit den Eiern, Frischkase
und Salz glatt rahren. Kirbis und Mandel-Mischung
zugeben und alles gut verkneten. Etwa 10 Min. ruhen
lassen. Ist der Teig zu weich, Kartoffelfasern erganzen.

2. Den Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein
Backblech mit Backpapier belegen.

3. Die Arbeitsflache mit Kartoffelfasern bestreuen und
aus dem Teig einen runden Laib formen. Auf das Blech
legen, mit Wasser bepinseln und mit den Kurbiskernen
bestreuen. Im Ofen ca. 50 Min. goldbraun backen. Aus-
kihlen lassen.

TIPP: Magerquark und Frischkédse machen das Brot
schon saftig!

16 WWW.LOWCARB.DE
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Nussbrot
mit Korner-Mix

12 SCHEIBEN - 1 STD. 10 MIN.

Kohlenhydrate: 4 g Fett: 23 g

Eiweif3: 14 g Kalorien: 294 kcal

* 5 Eier

« 1 TL Salz

» 12 TL gemahlenes Brotgewiirz
* 100 g Haselnusskerne

« 120 g Kiirbiskerne

* 120 g Sonnenblumenkerne

* 50 g Pinienkerne

* 100 g blanchierte Mandelkerne
* 3 EL Mandelmehl (teilentolt)

1. Den Backofen auf 160°C Ober-/Unterhitze vorhei-
zen. Eine Kastenform (ca. 12 x 25 cm) mit Backpapier
auskleiden.

2. Die Eier in eine Schussel geben, mit Salz und dem
Brotgewlirz verquirlen. Restliche Zutaten mit dem Man-
delmehl mischen und dazu geben. Alles gut miteinander
vermengen und die fertige Masse in die Form flllen.

3. Das Brot ca. 50 Min. im Ofen backen. Aus dem Ofen
nehmen und in der Form auskUhlen lassen. Zum Servie-
ren in Scheiben schneiden.

TIPP: Die Nlsse in diesem Brot sind voller gesunder
Nahrstoffe und gehdren zu einer gesunden Ernahrung,
denn sie enthalten B- und E-Vitamine sowie Natrium,
Magnesium, Phosphor und Kalium. Die enthaltenen Eier
versorgen Sie zusatzlich mit den nétigen Proteinen. Ein
tolles Brot fur |hr Frihstlck, als Knabberei zu knacki-
gem Salat oder einer schmackhaften Low-Carb-Suppe.

1S WWW.LOWCARB.DE
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Walnussbrot
mit Ricotta

20 SCHEIBEN 1 STD.
ZZGL.1STD. 20 MIN. RUHEZEIT

Kohlenhydrate: & g Fett: 14 g

Eiwei3: 7/ g Kalorien: 183 kcal

« 1> Wiirfel Hefe

1 TL Agavendicksaft

« 150 g gemahlene Mandeln

« 75 g gemahlene Walnusskerne
* 40 g Flohsamenschalenpulver
* 60 g Kartoffelfasern

» 2 EL Kokosmehl

« 1 TL Salz

4 Eier

« 250 g Ricotta

« 2 EL Olivendl

» 75 g gehackte Walnisse

« 1-2 EL Kartoffelfasern zum Bestreuen

1. Hefe mit dem Agavendicksaft und 2-3 EL lauwarmem
Wasser verruhren. In einer Ruhrschussel die Mandeln

mit gemahlenen Walntssen, Flohsamen, Kartoffelfasern,

Kokosmehl und Salz vermischen.

2. Die angerihrte Hefe ergédnzen und alles mit den Eiern,

Ricotta, Olivendl und ca. 150 ml lauwarmem Wasser zu
einem formbaren Teig verkneten. Dabei die gehackten
Walnisse einarbeiten. Nach Bedarf etwas mehr oder
weniger Wasser verwenden.

3. Aus dem Teig auf Backpapier einen langlichen Brot-
laib formen. Mit Kartoffelfasern bestreuen und abge-
deckt ca. 1 Std. gehen lassen.

4. Den Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Das Brot leicht einschneiden und im Ofen ca. 1 Std.
backen. Auf einem Kuchengitter auskthlen lassen und
zum Servieren in Scheiben schneiden.

TIPP: Ob fur Sandwich, Pausenbrot oder als Snack
beim Ausflug, dieses saftige Walnuss-Brot wird |lhnen
grantiert schmecken und eignet sich fur stif3e wie
salzige Aufstriche!

20 WWW.LOWCARB.DE
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 Brotchensonne

* Focaccia mit Ricotta und Rosmarin
« Partybrot mit Kase und Krauterbutter -

* Fladenbrot -

« Burger Buns

22 WWW.LOWCARB.DE
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PARTYBROTE

Gemeinsam geniefden

Zeit zu feiern: Mit diesen leckeren Partybroten flr die grol3e
Runde Uberzeugen Sie auch Ihre Freunde und lhre Familie davon, dass
Low Carb ein wahrer Genuss sein kann

DIE 25 BESTEN LOW-CARB-BROTE 23



Brotchensonne

8 STUCK « 1 STD. 30 MIN.

Kohlenhydrate: 3 g Fett: 10 g

Eiwei3: 10 g Kalorien: 151 kcal

* 30 g Leinsamen

« 30 g Kiirbiskerne

* 30 g Sonnenblumenkerne
* 30 g Sesamsamen

1 TL Flohsamenschalen

* 40 g Mandelmehl

« 12 TL Salz

« 1 TL Backpulver

« 200 g Hittenkase

« 2 Eier

» 2 EL frisch gehackte Gartenkrauter
« 1-2 EL Milch

1. Jeweils ca. 10 g der Leinsamen, Kurbiskerne, Sonnen-
blumenkerne und Sesamsamen abnehmen. Den Rest
mit den Flohsamen im Blitzhacker fein mahlen. Mandel-
mehl, Salz und Backpulver untermischen. Den Hitten-
kase mit den Eiern und den Krautern glattrihren und die
gemahlene Kérner-Mischung untermengen. Abgedeckt
circa 20 Min. ruhen lassen.

2. Den Backofen auf 180°C Ober- und Unterhitze vorhei-
zen. Ein Backblech mit Backpapier belegen.

3. Aus dem Teig mit angefeuchteten Handen 7-8 Ball-
chen formen und als Sonne aneinander auf das Blech
legen. Mit Milch bepinseln und mit den tGbrigen Kérnern
bestreuen.

4. |m Ofen auf mittlerer Schiene etwa 40 Min. goldbraun
backen. Die Brétchensonne vom Blech nehmen und auf
einem Kuchengitter auskthlen lassen. Zum Beispiel mit
Krauterquark servieren.

TIPP: Mit den vielen Ballaststoffen und gesunden Fetten
aus Samen und Kernen eignet sich die Brétchensonne
hervorragend fur lhre Low-Carb-Ernahrung. Sie halt Sie
lange satt und ist ein toller Hingucker auf Partys!

24 WWW.LOWCARB.DE
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Focaccia mit Ricotta VEGGIE
und Rosmarin

1 FOCACCIA (12 STUCKE) « 1 STD. 50 MIN.

Kohlenhydrate: 3 g Fett: 22 ¢
Eiweil3: 2 g Kalorien: 246 kcal

» 12 Wirfel Hefe

* 1 Prise Zucker

» 260 g gemahlene Mandeln

* 50 g geschrotete Leinsamen

e 2 EL Kokosmehl

« 12 TL Salz

* 5-6 EL Olivenél

« 2 Eier

« 150 g gut abgetropfter Ricotta
« 2 EL grob gehackte Rosmarinnadeln
* Meersalz

1. Die Hefe mit dem Zucker und ca. 220 ml lauwarmem
Wasser verrihren. Die Mandeln mit den Leinsamen, dem
Kokosmehl und dem Salz in einer Schiissel mischen.

2. Die aufgeldste Hefe mit 3 EL Olivenél, Eiern und
Ricotta zur Mehl-Mischung geben und alles mit den
Knethaken des elektrischen Handrihrgerats zu einem
geschmeidigen Teig verkneten. Falls nétig, noch Man-
deln oder lauwarmes Wasser erganzen. Abgedeckt an
einem warmen Ort ca. 45 Min. gehen lassen.

3. Ein Backblech (ca. 30 x 40 cm) mit Backpapier
belegen. Den Hefeteig nochmal gut durchkneten. Etwa
In BlechgréBe auswellen und auf dem mit Backpapier
ausgelegten Backblech flach driicken. Dann weitere
ca. 15 Min. gehen lassen.

4. Den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorhei-
zen. Mit den Fingerkuppen kleine Mulden in den Teig
dricken. Mit dem restlichen Olivendl bepinseln und

mit dem Rosmarin und etwas Meersalz bestreuen. Im
Ofen ca. 30 Min. goldbraun backen. Nach Belieben noch
warm oder erkaltetet in Stlicke geschnitten servieren.

TIPP: Low-Carb-Focaccia — auf3en knusprig und innen
luftig. So kennen wir das Fladenbrot aus ltalien. Bei uns
wird die Focaccia (statt wie traditionell aus Weizenmehl)
mit gemahlenen Mandeln, Eiern und Ricotta zubereitet.
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Partybrot mit Kase VEGGIE
und Krauterbutter

1 BROT (6 PORTIONEN) - 40 MIN.

Kohlenhydrate: 4 g Fett: 25 g
Eiweif3: 21 g Kalorien: 345 kcal

* 3 Knoblauchzehen

« 4 EL Butter

* 12 Bund Schnittlauch

» 1/ Bund Petersilie

* 1 Joghurt-Brot (von Seite 14)
« 150 g Cheddar

» Salz und Pfeffer

1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen
und ein Backblech mit Backpapier belegen. Knoblauch
abziehen und fein hacken. Krauter waschen, trocken
schitteln und fein hacken. Butter in einem kleinen
Topf schmelzen. Knoblauch darin andinsten. Krauter
hinzuflgen, verrihren und Butter mit Salz und Pfeffer
wirzen. Butter zur Seite ziehen.

2. Das Brot rautenférmig tief ein- aber nicht ganz durch-
schneiden. Butter in den Zwischenraumen verteilen.
Kase in dinne Scheiben schneiden und in die Schlitze
stecken. Das Brot im Ofen ca. 25 Min. backen. Zum
Servieren auf einer Platte anrichten.

TIPP: Dieses Low-Carb-Partybrot sollte auf Ihrer nachs-

ten Feier nicht fehlen, denn Ihre Gaste werden es lieben.
Das Brot wird mit einer selbstgemachten Krauterbutter
ausgestrichen, mit Kase geflllt und im Ofen kross geba-
cken = klingt doch kdéstlich, oder?
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Fladenbrot VEGGIE

4 PERSONEN - 35 MIN.

Kohlenhydrate: 5 g Fett: 28 g
Eiweil3: 16 g Kalorien: 348 kcal

* 4 Eier

« 200 g Frischkase

* 4 TL gemahlene Flohsamenschalen
« 4 TL Backpulver

* 100 g geriebener Gouda

* 1 EL Sonnenblumenél

« 2-3 EL Sesamsaat

» Salz

1. Backofen auf 150 °C Umluft vorheizen. Eier trennen,
Eiweil3 mit einer Prise Salz steif schlagen. Eigelb mit
Frischkase, Flohsamen, Y2 TL Salz und Backpulver auf-
schlagen. Gouda dazugeben und unterheben.

2. Eiweil3 behutsam unter die Masse heben. Backpapier
mit dem Ol fetten. Aus dem Teig mit einem Loffel

4 grol3e oder 8 kleine ca. 1 cm hohe Fladenbrote auf das
Papier setzen. Mit Sesam bestreuen und im heil3en Ofen

20-25 Min. backen.

TIPP: Beim nachste Grillabend missen Sie nicht auf Fla-
denbrot verzichten. Mit diesem Rezept backen Sie sich
ganz einfach |lhre eigene Low-Carb-Variante! Der Teig
des Fladenbrotes wird wie das klassiche Cloud Bread
von Seite 9 zubereitet: Er basiert auf Eiern, Frischkdse
und Flohsamenschalen.
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Burger buns VEGGIE

8 STUCK » 50 MIN. ZZGL. 15 MIN. RUHEZEIT

Kohlenhydrate: Z g Fett: 18 g
Eiweil3: 12 g Kalorien: 244 kcal

« 300 g Goldleinsamen

« 25 g Flohsamenschalenpulver
4 TL Backpulver

« Salz

* 8 Eier

« 2 EL Apfelessig

« 2 EL helle Sesamsaat

1. Die Leinsamen in der Klichenmaschine oder im Mul-
tizerkleinerer fein mahlen. Mit Flohsamenschalenpulver,
Backpulver und 1,5 TL Salz mischen. 200 ml kochendes
Wasser zugeben und unterrthren. Eier und Apfelessig
ebenfalls hinzufiigen und alles zu einem glatten Teig
rihren. 15 Minuten quellen lassen.

2. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Ein Backblech mit etwas Backpapier auslegen. Den Teig
mit leicht feuchten Handen in 8 gleichgrolR3e Portionen
teilen. Jeweils zu runden Brotchen formen und auf

das vorbereitete Blech setzen. Mit etwas Sesamsaat
bestreuen und im heiBen Backofen 25-30 Min. gold-
braun backen. Herausnehmen und vollstandig abkihlen
lassen.

TIPP: Diese Burger Buns sind nicht nur Low Carb,
sondern auch besonders nahrstoffreich! In den gold-
gelben Leinsamen, die etwas milder als die braunen
schmecken, stecken viele Proteine, gesunde Fette und
eine Menge Ballaststoffe. Da insbesondere die Goldlein-
samen ein hohes Quellvermdgen haben, vergessen Sie
nicht, dazu genug Wasser zu trinken, damit die Ballast-
stoffe auch wirklich die Verdauung unterstitzen kénnen.
Kleiner Tipp: Verwenden Sie unsere Flexiform fur Burger
Buns und Ihre Brétchen werden perfekt in Form gehal-
ten! Sie finden Sie unter lowcarb.de/shop!
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« Quark-Ei-Brotchen mit Antipasti-Aufstrich und Putenbrust
« Schnelle Brotteig-Pizza mit Huttenkdse-Avocado-Belag -
« Keto-Knackebrot mit Saaten und Kernen
« Quark-Kase-Brot mit Sesam -

« Glutenfreies Linsenbrot
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BESONDERE BROTE

Einzigartig
anders

Ob beim Sonntagsfrihstiick oder beim Picknick: Manchmal muss es
einfach etwas Besonderes sein. Hier kommen funf kreative Brot-Rezepte
mit dem gewissen Etwas!
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Quark-Ei-Brotchen
mit Antipasti-Aufstrich
und Putenbrust

4 PERSONEN - 35 MIN.

Kohlenhydrate: 16 g Fett: 34 g

Eiweil3: 48 g Kalorien: 567 kcal

* 6 Eier, getrennt

» Salz

« 350 g Magerquark

« 1/ TL Backpulver

* 3 EL Sonnenblumenkerne
* 1 Knoblauchzehe

» 1 Zwiebel

* 1 eingelegte Paprikaschote
« 20 g schwarze Oliven

* 10 g griine Oliven

« 3 getrocknete Tomaten

» 200 g Frischkase

« 250 g Putenaufschnitt

1. Backofen auf 150 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und
ein Blech mit Backpapier auslegen. Eier trennen. Eiweil3
und etwas Salz mit einem Handruhrgerat steif schlagen.

2. Eigelb, Quark sowie Backpulver verrithren. Eischnee
vorsichtig unter die Masse heben. Mit einem Essl6ffel

8 Haufchen auf das vorbereitete Blech geben. 4 Stlck
mit Sonnenblumenkernen bestreuen und dann etwa fir
20-25 Min. backen.

3. Den Knoblauch sowie die Zwiebel schalen, halbieren
und in einen Multizerkleinerer geben. Restlichen Zutaten
bis auf den Putenaufschnitt zu den Zwiebeln geben. Die
Zutaten so lange zerkleinern, bis ein cremiger Aufstrich
entstanden ist.

4. Die fertigen Brotchen aus dem Ofen holen, leicht
abkuhlen lassen. Brétchen ohne Sonnenblumenkerne
mit Antipasti-Aufstrich sowie etwas Putenbrustauf-
schnitt belegen. Ein bestreutes Brétchen auflegen und
servieren.

TIPP: Diese Brotchen schmecken auch ohne Mehl und
halten Sie bis zum Mittag satt. Sie kbnnen sie einfach
mit zur Arbeit oder zu einem Ausflug nehmen. Naturlich
kénnen Sie die Putenbrust auch weglassen oder durch
Kase ersetzen, der Antipasti-Aufstrich ist sehr vielseitig.
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Brotteig-Pizza mit Hut- VEGGIE
tenkase-Avocado-Belag

4 PORTIONEN -+ 1 STD. 20 MIN.

Kohlenhydrate: 15 g Fett: 49 ¢
Eiweif3: 41 g Kalorien: 660 kcal

FUR DEN BODEN

« 200 g Quark

* 4 Eier

* 50 g Leinsamenmehl

« 2 EL gemahlene Flohsamenschalen
12 Pck. Trockenhefe

« 200 g geriebener Cheddar

FUR DEN BELAG

« 3 Avocados

« 30 g Schnittlauch

« 200 g Hittenkase

1 EL Zitronensaft

« 15 TL Zitronenabrieb

* 1 EL gerdstete Sesamsaat

 Piment d'Espelette oder Chiliflocken
« Salz und Pfeffer

1. FUr den Boden den Quark, die Eier, Leinsamenmehl,
Flohsamenschalen, Trockenhefe und den Cheddar mit
ca. 50 ml warmem Wasser vermengen. Teig ca. 30 Min.
ruhen lassen.

2. Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Zwei
Backbleche mit Backpapier belegen.

3. Jeweils 4 vom Teig auf je eine Blechhélfte geben und
zu einem dinnen, runden Fladen (ca. 20 cm) verstrei-
chen. Die Béden fiir 15-20 Min. im Ofen leicht gebraunt
backen und auskiihlen lassen.

4. Flur den Belag die Avocados halbieren, entkernen, das
Fruchtfleisch aus der Schale 16sen und in schmale Spal-
ten schneiden. Den Schnittlauch abbrausen, trocken
schutteln und in feine Réllchen schneiden.

5. Den Hittenkase mit Zitronensaft, -abrieb und Salz
abschmecken und auf die Flammkuchen streichen. Mit
den Avocadospalten belegen und mit Sesam, Schnitt-
lauch, Piment d'Espelette und Pfeffer bestreut servie-
ren.

TIPP: Bereiten Sie den Teig morgens oder am Vorabend

zu, ebenso 2 Schusseln mit den Beldgen. Wenn Sie nach
Hause kommen, sind es nur noch ein paar Handgriffe.
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Keto-Knackebrot mit VEGGIE
Saaten und Kernen

18 STUCK « 1 STD. 10 MIN.

Kohlenhydrate: 2 g Fett: 11 g
EiweiR3: 7 g Kalorien: 154 kcal

* 130 g Leinsamen

« 200 g Goldleinsamen

* 65 g Flohsamenschalen

* 65 g geschalte Hanfsamen
« 35 g Sonnenblumenkerne
* 30 g Kiirbiskerne

« 2TL Salz

« 3 EL Olivenél

1. Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen
und 2 Backbleche mit Backpapier belegen.

2. Alle trockenen Zutaten in einer Ruhrschissel gut
mischen, dann das Ol gut unterriihren. Eine Tasse
Wasser (bei Bedarf etwas mehr) dazu giel3en und alles
gut vermengen. Bel Zimmertemperatur etwa 10 Min.
quellen lassen.

3. AnschlieBend noch einmal durchriihren und jeweils
die Halfte der Masse 4-5 mm diinn auf einem Back-
blech verteilen, dazu ggf. zwischen 2 Lagen Backpapier
ausrollen oder flach drticken. Die Bleche nacheinander
auf der mittleren Schiene ftir 25-40 Min. in den Ofen
schieben, bis die Knackebrotplatten leicht gold, aber auf
noch nicht braun sind.

4. Nach dem Backen sofort jeweils in ca. 9 Teile
schneiden und die Scheiben auf einem Gitter auskuhlen
lassen. Nach Belieben mit Krauterquark servieren.

TIPP: In einer luftdichten Dose bleiben die Scheiben
etwa 2 Wochen knusprig.
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Quark-Kase-Brot
mit Sesam

20 SCHEIBEN + 1 STD. 35 MIN.
ZZGL.1 STD. RUHEZEIT

Kohlenhydrate: 6 g Fett: 10 g

Eiwei3: 7 g Kalorien: 148 kcal

« 7 g Trockenhefe

» 80 g gemahlene Haselniisse

« 75 g gemahlene Mandeln

* 50 g gemahlene Chia-Samen
* 50 g Flohsamenschalenpulver
* 4 EL Kokosmehl

« 75 g Kartoffelfasern

« 2 EL Sesamsamen

« 1-2 TL Brotgewiirz

« Salz

* 4 Eier

« 200 g Quark

* 100 g geriebener Emmentaler
* 1 EL Obstessig

« 1 EL Sesamsamen zum Bestreuen

1. Die Trockenhefe mit 100 ml warmem Wasser und
einem EL Kartoffelfasern verquirlen und ca. 10 Min.
gehen lassen.

2. In einer RUhrschiissel Haselntsse, Mandeln, Chia-
samen, Flohsamenschalen, Kokosmehl, restliche Kartof-
felfasern, Sesam, Brotgewlrz und 1 TL Salz vermischen.
Nach und nach die Eier einzeln unterrthren.

3. Dann Quark, Emmentaler, Essig und die Hefemi-
schung dazu geben und gut unterkneten, sodass ein
formbarer Teig entsteht. Bel Bedarf noch etwas Kokos-
mehl oder Wasser unterrihren. Den Teig mit angefeuch-
teten Handen zu einem runden Teigling formen, auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech legen und mit einem
feuchten Tuch bedeckt ca. 1 Std. gehen lassen.

4. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

5. Den Teigling mit Wasser bestreichen und mit Sesam
bestreuen. Das Blech in den Ofen schieben und das Brot
ca. 1 Std. backen, bis es gut gebraunt ist. Kurz abkuh-
len lassen, dann auf ein Gitter setzen und vollstandig
auskthlen lassen.

TIPP: Frisch aus dem Ofen mit etwas gesalzener Butter -
so schmeckt dieses saftige Brot besonders gut!
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Glutenfreies Linsenbrot

1 BROT A 15 SCHEIBEN + 1 STD. 15 MIN.

Kohlenhydrate: 8 g Fett: 2 g

Eiweil3: 5 g Kalorien: 66 kcal

« 400 g rote Linsenmehl

« 2 EL geschrotete Leinsamen
* 4 EL helle Sesamsaat

« Salz

» 2 Msp. Korianderpulver

« 2 TL Backpulver

* 4 Eier

* 300 ml Mineralwasser

1. Backofen auf 175 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Eine kleine Kastenform (Lange etwa 20 cm Lange) mit

Backpapier auslegen.

2. Das Linsenmehl, geschrotete Leinsamen, Sesam,
1TL Salz, Koriander sowie Backpulver vermischen.
Eier sowie Mineralwasser zufligen und zu einem Teig
verkneten.

3. Den Teig in die vorbereitete Kastenform gie3en und
5 Min. quellen lassen. Dann im vorgeheizten Ofen etwa
55 Min. backen. Herausnehmen und vor dem Anschnei-
den auf einem Kuchengitter vollstandig auskthlen
lassen.

TIPP: Wer einen leistungsstarken Multizerkleinerer zu
Hause hat, kann die Linsen auch selbst zu Mehl mahlen.
Dazu getrocknete rote Linsen im Multizerkleinerer etwa
1 Min. zerkleinern.
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« Quark-Brotchen mit Mandelmehl und Sesam -
« Eiwelil3-Brotchen mit Speck und Tomaten-Aufstrich e
» Brotchen mit Hefe und Kernen -«
- Kleine Fladenbrote mit Parmesan und Knoblauch

« Scones mit Nussen und Mozzarella -
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BROTCHEN

Knackirische
Brotchen

Wie herrlich das duftet! Es gibt doch nichts Schéneres, als am Wochenende
frisch gebackene Brotchen zu genie3en. Wenn die dann auch noch zur
Erndhrungsumstellung passen, ist alles perfekt
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Quark-Brotchen mit VEGGIE
Mandelmehl und Sesam

6 BROTCHEN - 1 STD.

Kohlenhydrate: 9 g Fett: 10 g
Eiweif3: 20 g Kalorien: 191 kcal

* 4 Eier

« 250 g Quark

* 100 g Mandelmehl

3 EL Sojamehl

« 2 EL gemahlene Flohsamenschalen
« 2 EL Chiasamen

« 2-3 EL helle Sesamsamen

« 12 TL Salz

» 12 TL Backpulver

1. Die Eier mit dem Quark cremig rihren. Mandelmehil,
Sojamehl, Chiasamen und Flohsamenschalen zugeben,
1 EL Sesamsamen, Salz und Backpulver erganzen und
unterrthren. Etwa 15 Min. zugedeckt quellen lassen.

2. Den Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und
ein Backblech mit Backpapier belegen.

3. Aus der Masse 8 Ballchen formen und auf das
Backblech setzen. Dinn mit Wasser bepinseln, mit dem
Ubrigen Sesam bestreuen und im Ofen ca. 35-45 Min.
goldbraun backen. Vom Blech nehmen und auskuihlen
lassen.

TIPP: Verwenden Sie unsere Flexiform fur Burger Buns

und lhre Brotchen werden perfekt in Form gehalten!
Erhaltlich unter lowcarb.de/shop.
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Eiwelfd-Brotchen mit

Speck und Tomaten-
Aufstrich

4 PORTIONEN - 50 MIN.

Kohlenhydrate: 9 g Fett: 51 g

Eiwei3: 37 g Kalorien: 652 kcal

FUR DIE BROTCHEN

* 1 Bund Schnittlauch

« 2 Eier

« 75 g Quark

« 200 g geriebener Cheddar
« 125 g Speckwiirfel

« 150 g gemahlene Mandeln

FUR DEN AUFSTRICH

« 2 Tomaten

- 45 g Tomaten getrocknet (in Ol)
» 1 Stiel Basilikum

* 100 g korniger Frischkase

* 100 g Joghurt

1 TL Tomatenmark

« Salz und Pfeffer

1. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Schnittlauch waschen, trocken schitteln und in feine
Réllchen schneiden. Eier in eine Schussel schlagen und
mit dem Quark verquirlen. Schnittlauch, Cheddar, Speck
und Mandeln zugeben und alles miteinander verkneten.

2. Aus der Masse 4 Brotchen formen, auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech legen. Im Ofen ca. 30 Min.
backen.

3. Fur den Aufstrich die Tomaten waschen, putzen und
fein wirfeln. Getrocknete Tomaten abtropfen lassen und
fein hacken. Basilikum waschen, einige Blatter zur Deko
auf die Seite geben, den Rest fein hacken. Zusammen
mit beiden Tomatensorten, dem Frischkase, Joghurt und
Tomatenmark in einer Schiussel vermengen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

4. Brotchen abkuhlen lassen und mit dem Aufstrich
servieren. Dabei mit restlichem Basilikum garnieren.

TIPP: Mit diesem einfachen Rezept zaubern Sie sich
selbstgemachte Low-Carb-Brétchen, die voller Proteine
stecken. Denn: Statt Weizenmehl verwenden Sie hier
Eier, Quark, Mandeln und Cheddar.
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Brotchen mit Hefe VEGGIE
und Kernen

6 BROTCHEN - 1 STD. 10 MIN. ZZGL. 1 STD. RUHEZEIT

Kohlenhydrate: 7 g Fett: 24 g
Eiweif3: 17 g Kalorien: 325 kcal

« 250 ml Milch

« 7 g Trockenhefe

« 220 g Sonnenblumenkerne
* 50 g Mandelmehl

* 50 g Kokosmehl

* 50 g gemahlene Mandeln

* 15 g Flohsamenschalenpulver
» Salz

« 3 EL Pflanzenél

* 1 EL Obstessig

« 2 EL Kilirbiskerne

1 EL Sesam

1. Die Trockenhefe in 125 ml lauwarmer Milch auflésen.
Die Mischung ca. 10 Min. stehen lassen. Ein Backblech
mit Backpapier. Etwa 200 g Sonnenblumenkerne im
Blitzhacker fein mahlen und in eine RiUhrschiissel geben.

2. Das Mandel- und Kokosmehl, die gemahlenen Man-
deln, die Flohsamenschalen sowie Salz zuftigen und
alles gut vermengen.

3. Die Hefemilchmischung dann zur Mehlmischung
geben. Die tibrige Milch, ca. 100 ml Wasser, das Ol und
den Essig dazugeben und alles zu einem klebrigen,
leicht feuchten Teig verarbeiten. Bei Bedarf noch etwa
1-2 EL Wasser untermischen, bis der Teig gut zusam-
menhalt.

4. Die Klrbiskerne mit dem Sesam und den restlichen
Sonnenblumenkernen auf einem Teller vermischen. Den
Teig in 6 Portionen teilen, jeweils mit feuchten Handen
zu Kugeln formen, die Oberflache mit der Saatenmi-
schung bestreuen und diese leicht andrlicken. Die Teig-
linge auf das Blech setzen, mit einem Tuch bedecken
und ca. 1 Std. gehen lassen.

5. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Die Brotchen im Ofen 35-40 Min. backen, bis sie etwas
gebraunt sind. Auf einem Kuchengitter abkuhlen lassen.
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Kleine Fladenbrote VEGGIE
mit Parmesan und

Knoblauch

8 STUCK - 1STD.

Kohlenhydrate: 3 g Fett: 22 g
Eiweif3: 11 g Kalorien: 258 kcal

* 30 g Mandelmehl (entdlt)

* 100 g gemahlene Mandeln

« 2 TL Weinstein-Backpulver
« 14 TL Salz

* 90 g Butter

« 175 g geriebener Mozzarella
* 1 Ei

» 2 Knoblauchzehen

« 2 EL geriebener Parmesan

1. Mandelmehl, gemahlene Mandeln, Backpulver und
Salz mischen. Etwa 75 g Butter in einem Topf zerlassen.
Den Mozzarella zugeben und mit dem Ei zu den tro-
ckenen Zutaten geben. Alles zu einem homogenen Teig
verkneten und ca. 15 Min. abgedeckt ruhen lassen.

2. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen
und ein Backblech mit Backpapier belegen. Knoblauch
schalen, fein wirfeln und mit restlicher Butter in einem
Topf leicht braunen lassen.

3. Aus dem Teig ca. 6 kleine Fladen formen und auf das
Blech legen. Mit der Knoblauchbutter bestreichen, mit
Parmesan bestreuen und im Ofen ca. 15 Min. backen.
Abkuhlen lassen und servieren.
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Scones mit Nussen VEGGIE
und Mozzarella

12-15 STUCK + 50 MIN.

Kohlenhydrate: 3 g Fett: 26 g
Eiweif3: 10 g Kalorien: 285 kcal

« 250 g gemahlene, ungeschalte Mandeln
* 150 g gemahlene, ungeschilte Haselniisse
* 30 g Kokosmenhl

* 1 EL Johannisbrotkernmehl

«1TL Salz

« 2 EL Backpulver

» 1 geriebene Mozzarellakugel

* 4 Eier

« 150 g saure Sahne

« 80 g flissige Butter

« 1 Eigelb

1. Die gemahlenen Nusse mit dem Kokos- und Johan-
nisbrotkernmehl in eine Schissel geben. Salz und das
Backpulver untermischen. Nacheinander Mozzarella,
Eier, Sauerrahm und die Butter dazugeben und alles
rasch zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Bei
Bedarf noch etwas Mehl oder Milch einarbeiten, bis der
Teig nicht mehr an den Handen klebt.

2. Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Ein Backblech mit Backpapier belegen. Den Teig etwa

4 cm dick ausrollen, in 12-15 Portionen teilen und je-
weils rund formen. Die Teigkugeln auf das Blech setzen.
Das Eigelb mit 1 TL Wasser verquirlen, die Teiglinge
damit bestreichen und im Ofen in 25-35 Min. goldbraun
backen. Herausnehmen, auf einem Gitter auskihlen
lassen und servieren.

TIPP: Scones sind der ultimative Klassiker zum tradi-
tionellen Afternoon Tea im Vereinigten Kénigreich. In
der Regel werden dazu Clotted Cream und Konfitlre
gereicht. Sie kdnnen sie alternativ zum Beispiel mit
unserer Low-Carb-Himbeermarmelade bestreichen.
Sie ist zu finden unter: lowcarb.de/rezept/himbeer-
marmelade-chiasamen.html
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e SURes Nussbrot mit Hefe

« Kakao-Knusper-Brot -
» Apfel-Zimt-Brot -
« Bananenbrot mit Walnissen

» Toastbrot mit Kokos und Mandeln
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SUSSE BROTE

Brot zum
Vernaschen

Herrlich duftendes Bananenbrot, fluffiges Toastbrot mit Kokos und Mandeln
oder ein aromatisches Apfel-Zimt-Brot ... mit Low Carb missen Sie auch
nicht auf StRBes verzichten
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10 SCHEIBEN « 1 STD.
ZZGL. 45 MIN. RUHEZEIT

Kohlenhydrate: / g Fett: 15 ¢

H H ) ~ H 10N lra=s
Eiweif3: © g Kalorien: 190 kcal

e 1> Wiirfel Hefe

1 TL Zucker

« 150 ml Milch lauwarm

« 120 g Mandelmehl (teilentdélt)
« 3 EL Xylit

« 2 Eier

« 150 g Quark

* 1 TL gemahlene Flohsamenschalen
1 EL Kurbiskerne

« 2 EL Haselnusskerne

« 2 EL Walnusskerne

» 2 EL Mandelkerne

« 2 EL Macadamianusskerne

« 2 TL Butter

1. Hefe, Zucker und Milch verrthren und abgedeckt
ca. 15 Min. ruhen lassen.

2. Mandelmehl in eine Schissel geben, Hefemischung,
Xylit, Eier, Quark und Flohsamenschalen zugeben und
alles zu einem homogenen Teig verarbeiten.

3. Kurbiskerne, samtliche Nusse und Mandeln grob

hacken und untermischen. Abgedeckt ca. 30 Min. ruhen
lassen.

4. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen
und eine Auflaufform (ca. 14 x 25 cm) mit Butter einfet-
ten. Den Teig einfillen und im Ofen 35-40 Min. backen.

5. Ausklhlen lassen und zum Servieren in Scheiben
schneiden. Nach Belieben mit Butter bestreichen.

TIPP: Sie fragen sich: Warum ist da Zucker drin? Der ist
In diesem Fall unvermeidlich, da er als Nahrung flr die
Hefebakterien dient. Ohne diese Kombination ginge das
Brot nicht richtig auf. Aber keine Sorge, die enthaltene
Menge belastet auf das ganze Brot gerechnet kaum lhr
Kohlenhydratkonto!
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35 STUCK - 50 MIN.

Kohlenhydrate: = g Fett: 14 g

Eiweil3: 4 ¢ Kalorien: 170 kcal

» 350 g Zartbitterschokolade (mind. 70 %)
ohne Zucker

« 250 g Xylit

« 250 g weiche Butter

* 6 Eier

« 250 g gemahlene Mandeln

* 40 g Mandelmehl

« 1 EL Proteinpulver

- 1 EL Kakaopulver

« 2 EL Haselnlisse

1. 250 g Schokolade hacken und tiber dem heil3en
Wasserbad schmelzen. Handwarm abklhlen lassen.
Birkenzucker im Mixer zu Puderzucker mahlen. Mit

Butter cremig aufschlagen. Eier einzeln unterrthren.
Den Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Schokolade untermischen. Mandeln, Mandelmehil,
Proteinpulver und Kakao mischen, unterrthren. Teig in
eine rechteckige Backform (20 x 40 cm) streichen und

etwa 20 Min. backen, auf einem Gitter abkiihlen lassen.

3. Restliche Schokolade hacken und Giber dem heif3en
Wasserbad schmelzen. Kuchen aus der Form lésen,
mit der Schokolade bestreichen. Gehobelte Mandeln
in einer Pfanne ohne Fett résten, auf der Schokolade
verteilen und alles fest werden lassen, Kuchen dann in
Rauten schneiden.

TIPP: Dieses Brot erinnert an die italienischen
Cantuccini. Diese Variante verzichtet jedoch ganz auf
Zucker und Weizenmehl. Wir verwenden stattdessen
gemahlene Mandeln und Mandelmehl und geben als
Highlight Schokolade und Kakao dazu.
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CA.12 SCHEIBEN + 1STD. 30 MIN.

Kohlenhydrate: 10 g Fett: & g

Eiweif3: 12 2 Kalorien: 170 kcal

- i
L

» 400 g Apfel

« 2 EL Zitronensaft
* 4 Eier

* 500 g Quark

» 30 g Erythrit

« 75 g Kokosmehl

« 120 g Mandelmehl
* 10 g Flohsamenschalenpulver
* 1 Pck. Backpulver
* 1 Prise Salz

* 1 EL Zimtpulver

1. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vor-
heizen. Eine Kastenform (Lange ca. 26 cm) mit etwas
Backpapier auskleiden. Apfel waschen, schilen und fein
raspeln. Mit dem Zitronensaft vermengen.

2. Eier, Quark und Erythrit mit den Quirlen des
Handrihrgerats schaumig ruhren. Alle Ubrigen trocke-
nen Zutaten in einer Schussel mischen und nach und
nach unter die Quarkmasse rihren. SchlieBlich die
Apfelraspel unterziehen und alles in die vorbereitete
Form flllen.

3. Teig glatt streichen und im vorgeheizten Backofen
45-50 Min. backen. Mit etwas Alufolie abdecken, sollte
die Oberflache drohen zu dunkel zu werden. Heraus-
nehmen, kurz abkihlen lassen, dann vorsichtig aus der
Form stlrzen und auf einem Rost vollstéandig auskihlen
lassen.

TIPP: Auch wenn das Apfel-Zimt-Brot geschmacklich
eher den Titel ,,Kuchen” verdient hatte, ist dieses Rezept
voller gesunder Zutaten, sodass Sie beim Verzehr sogar
noch mit Eiweil3 und Vitaminen versorgt werden.
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1 BROT (A 16 SCHEIBEN) - 1 STD. 15 MIN.

Kohlenhydrate: 10 g Fett: 14 ¢

Eiweil3: £ g Kalorien: 210 kcal

« 30 g Walnusskerne

* 3 reife Bananen in Stiicken
« 2 Eier

* 100 g Mandelmehl

« 200 g gemahlene Mandeln
« 100 g Haferkleie

* 1 TL Zimtpulver

« 80 g Margarine

* 1 Pck. Backpulver

« 100 g Buttermilch

1 Prise Salz

1. Backofen auf 175 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Walnusse hacken und beiseitestellen. Bananen zer-
dricken, mit Eiern verschlagen und mit restlichen
Zutaten vermengen. Zu einem glatten Teig vermengen.

2. Eine Kastenform (Lange 25 cm) mit Backpapier aus-

legen und den Teig gleichmal3ig darin verteilen. Zerklei-

nerte Walnulisse tiber dem Teig verteilen und das Brot im
vorgeheizten Ofen etwa 1 Std. backen.

TIPP: Unser Bananenbrot kommt komplett ohne
Zucker und Weizenmehl aus. Stattdessen verwenden
wir Mandelmehl, die reifen Bananen sorgen fur genug
SuBe und die Walntsse fir Crunch. Super einfach,
super lecker!
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1 BROT (12 SCHEIBEN) - 1 STD.

Kohlenhydrate: Z g Fett: 12 ¢

Eiweif3: 6 g Kalorien: 196 kcal

« 200 g gemahlene Mandeln
* 50 g Reismehl

» 70 g entdltes Kokosmehl

« 20 g Flohsamenschalenpulver
« 2 TL Backpulver

* 1 Prise Salz

* 4 Eier

* 300 ml Kokosmilch

1 TL Erythrit

* 1 EL Obstessig

« 50 g fliissige Butter

1. Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Eine Kastenform mit Backpapier auslegen. Die Mandeln
mit dem Reis- und Kokosmehl, Flohsamenschalen,
Backpulver und Salz in einer Schiissel vermischen.

2. Die Eier in einer Schissel mit der Kokosmilch, dem
Kokosblitenzucker, Essig und der Butter verquirlen. Zur
Mandelmischung geben und alles zu einem glatten Teig
verarbeiten. Bei Bedarf noch etwas Kokosmehl| oder
-milch einarbeiten.

3. Teig in die vorbereitete Form flllen, glatt streichen
und langs einschneiden. Die Form in den Ofen schie-
ben und das Brot ca. 45 Min. backen (Stabchenprobe).
Herausnehmen, das Brot in der Form abkiihlen lassen,
stiirzen und auf einem Kuchengitter auskuhlen lassen.

TIPP: Starten Sie mit diesem Toastbrot schon Low
Carb in den Tag! Der Teig besteht unter anderem aus
gemahlenen Mandeln, Kokosmehl| und Kokosmilch, so-

dass es besonders gut mit stiBen Aufstrichen schmeckt.

.Zartbitter Kakao Creme"” finden Sie zum Beispiel unter
lowcarb.de/shop!
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