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Leseprobe mit Rezepten und Bildern von
 
Süßes und Desserts Low Carb*


und
Süßes und Desserts Low Carb mit dem Thermomix®*



 
Die Ernährung auf gesunde Weise umstellen, überflüssige Pfunde verlieren und das ganz ohne Hungern und Kalorienzählen – Was verlockend klingt, kann mit Low Carb Wirklichkeit werden. Inzwischen schwören nicht mehr nur Ernährungsexperten und Fitness-Fans auf die kohlenhydratreduzierte Ernährungsweise. Schließlich lassen sich kohlenhydratreiche Lebensmittel ganz leicht durch andere Speisen ersetzen, die unsere Ernährung gesünder ergänzen - und schon steigt das Fitnesslevel und die Pfunde purzeln.

 
Doch einen Haken gab es bei Low Carb bisher: Naschkatzen und Süßigkeitenfans mussten gänzlich auf ihre liebsten Naschereien verzichten. Schließlich enthalten Eis, Nachspeisen und Kuchen besonders viel Zucker oder werden durch ihre Herstellung aus Weizenmehl zur echten Kohlenhydratbombe. Doch damit ist jetzt Schluss! Wie auch Naschkatzen kohlenhydratarm und ganz ohne Zucker und auf ihre Kosten kommen und sich die Vorteile der Low Carb-Ernährung zu Nutze machen können, wird Ihnen dieses Buch zeigen.
 
Wir zeigen Ihnen Grundrezepte wie Sie Low Carb Zutaten ganz einfach selbst zubereiten können: 
Nussmilch und Nussmehl selbst gemacht
Erdnussbutter 
Kokosmilch und Kokosmehl selbst gemacht 
Puder-Xylit, Puder-Erythrit 
Puderzuckerguss-Alternative 
 
Und natürlich viele leckere Rezepte aus allen Bereichen: Frozen Yoghurt und Eis, Süßspeisen und Desserts, Süße Happen, Kuchen, Muffins, Mugcakes, Süße Teilchen und Kekse.



Rezeptbeispiele:
Eistorte 
 

 
Für eine Kuchenbackform mit 18 cm Durchmesser
 
Für 12 Stücke
Pro Stück: 224 kcal/ 21,09 g F/ 2,09 g KH/ 3,08 g P
veggie
 
 
Zutaten:
50 g Schokodrops aus Xylit oder Low Carb Schokolade
20 g Kokosöl oder Butter 
50 g gemahlene Mandeln 
200 ml Sahne
250 g Mascarpone 
60 g Puder-Erythrit 
100 g Heidelbeeren (oder Beeren nach Wahl)
Optional: Zur Dekoration verschiedene Beeren wie Himbeeren, Brombeeren, Heidelbeeren, Erdbeeren
 
Zubereitung:
Die Backform mit Backpapier auslegen.
Schokodrops und Kokosöl im Wasserbad langsam schmelzen lassen und verrühren. 
Die gemahlenen Mandeln hinzugeben und alles vermischen. Es entsteht eine krümelige, feuchte Masse, die man jetzt auf den Boden der Form verteilt und andrückt.
Die Form jetzt für mind. ½ Stunde in den Gefrierschrank stellen.
Dann die Sahne steif schlagen.
Mascarpone und Erythrit vermischen und die Sahne unterheben.
Etwas mehr als die Hälfte der Masse auf den bereits leicht gefrorenen Mandel-Schoko-Boden geben und für mind. 1 Stunde in den Gefrierschrank stellen. 
Den Rest der Masse im Kühlschrank zwischenlagern.
Kurz prüfen, ob der Boden schon genug gefroren ist um die weitere Lage aufzuziehen, ansonsten nochmal 1 Stunde warten.
Sobald die zweite Lage gut fest ist, die Heidelbeeren pürieren, die süße Mascarpone-Masse hinzufügen und gut verrühren. 
Die beerige Mischung auf die weiße Lage der Eistorte verteilen und glatt streichen. 
Jetzt für ca. 2-3 Stunden in den Gefrierschrank stellen.
Mindestens 30 Minuten vor dem Servieren herausnehmen. 
 
Tipp: Zum Schneiden der Torte das Messer vorher in heißes Wasser tauchen, dann lassen sich die Stücke besser herunterschneiden.
 



Apple Crumble mit Vanillequark
 

 
Für 4 Portionen
Pro Portion: 189 kcal/ 8,7 g F/ 11 g KH/ 15,28 g P
veggie
 
 
Zutaten:
Apple Crumble:
2 Äpfel
75 g Mandelmehl
40 g Erythrit (brauner – Rohrzuckerersatz)
30 g Butter
½ TL Zimt
 
Vanillequark:
250 g Quark
2 EL Sprudelwasser
15 g Xylit
½ TL gemahlene Vanille
 
Backofen vorheizen auf 180° C Umluft. 
Die Äpfel schälen, in kleine Würfel schneiden und in eine leicht eingefettete Auflaufform geben. 
Mit Zimt bestreuen. 
Mandelmehl, Erythrit und Butter mit den Händen oder mit Knethaken zu Streuseln verkneten. Die Streusel gleichmäßig über die Äpfel verteilen. 
Anschließend ca. 25 Minuten backen, bis die Streusel goldbraun sind. Die Auflaufform sollte die ersten 20 Minuten am besten bedeckt werden, da die Streusel sehr schnell zu dunkel werden. Dies geht einfach mit einer umgedrehten Springform oder auch Alufolie.
Für den Vanillequark: Alle Zutaten cremig rühren. 
Zum noch warmen Crumble servieren.
 



Was dich noch erwartet:
 
Schoko-Lasagne:
 

 
  
Schoko-Mousse:
 

 
Mandelpralinen:
 
  
 
Johannisbeer-Streuselkuchen:
 

 



Mohnschnecken:

 
Und noch vieles mehr in
Süßes und Desserts Low Carb*


und
Süßes und Desserts Low Carb mit dem Thermomix®*


 
Jetzt kaufen und viele Preise gewinnen unter www.lowcarbsuesses.de
! Der Happy Fit Food Verlag verlost einen Thermomix® TM 5 als Hauptpreis!


 




Die Rezeptübersicht:
Süße Low-Carb-Grundrezepte
Nussmilch und Nussmehl selbst gemacht
Erdnussbutter 
Kokosmilch und Kokosmehl selbst gemacht 
Puder-Xylit, Puder-Erythrit 
Puderzuckerguss-Alternative 
Vanillezucker-Alternative 
Frostings 
Zuckerfreie Schokolade 
Marzipan 
Nuss-Nugat-Creme 
Marmelade 
Frozen Yogurt und Eis 
Frozen Yogurt Kokos-Blaubeer 
Frozen Vanille-Yogurt 
Minzeis mit Schokostückchen 
Beeriges Blitzeis 
Schnelles Schokoeis 
Eistorte 
Coole Fruity-Bites 
Schokobrot à la »Kalter Hund« 
Süßspeisen und Desserts
Waffeltorte Pancakes 
Quarkbällchen mit Blaubeermusfüllung 
Proteinkaiserschmarrn 
Apple Crumble mit Vanillequark 
Schokolasagne 
Tiramisu-Creme-Dessert 
Schokomousse 
Vanillepudding 
Süße Happen 76
Mandelpralinen 
Schoko-Kokos-Bällchen 
Kokosmakronen 
Fruchtgummi 
Erdnuss-Schoko-Fudge 
Matcha-Fudge 
Kuchen 86
Erdbeerkuchen 
Schokoladiger Zucchini-Traum mit Johannisbeeren 
Russischer Zupfkuchen 
Himbeer-Quark-Rolle 
Zebrakuchen 
Limetten-Kokos-Kuchen 
Erdbeer-Biskuitrolle 
Johannisbeer-Streuselkuchen 
Muffins und Mugcakes 
Proteinmuffins mit Heidelbeeren 
Kokosmuffins 
Schokomuffins 
Vanille-Protein-Mugcake mit Beeren 
Mugcake »Cookie Dough« 
Süße Teilchen und Kekse 
Windbeutel Mohnschnecken 
Himbeerbaiser
Mandelschälchen mit Quarkfüllung 
Mikrowellen–Brownies mit Keksteigfüllung 
Mandel-Cantuccini 
Schoko-Cookies 
Peanutbutter-Cookies 
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