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Vielen Dank, dass Sie sich für dieses Buch entschieden haben. 
 
    Bevor Sie zum Lesen anfangen, möchte ich meinen Lesern ein exklusives Geschenk anbieten: 
 
    [image: C:\Users\Christian\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.Word\present-150291_640.png] 
 
    Hier klicken, um Zugang zum kostenlosen Bonusmaterial zu erhalten. 
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 Einleitung 
 
    [image: ] 
 
    Wer sich schon länger Low-Carb ernährt, wird bereits festgestellt haben, dass es ausreichend alternative Lebensmitteln mit wenige Kohlenhydraten gibt. Wer jedoch einen Schritt weitergehen möchte und Weizenprodukte komplett von dem Speiseplan streichen möchte, steht in diesem Moment vielleicht wieder vor neuen Herausforderungen. 
 
    Menschen, die sich nicht nur Low-Carb, sondern auch glutenfrei ernähren wollen oder aber müssen, trauern besonders häufig dem guten alten Brot nach. Darauf zu verzichten fällt den meisten dann doch eher schwer. 
 
    In diesem Buch erhalten Sie von mir 55 leckere Rezepte für Brot, Brötchen, Cracker, Bagels und Pizzateig in verschiedenen Variationen, für den kleinen und großen Hunger. Alle Rezepte sind nicht nur Low-Carb sondern auch glutenfrei. 
 
    Das bedeutet u.a., dass in keinem Rezept Weizenmehl verwendet wird, sondern in erster Linie Mandelmehl. Und auch alle anderen Zutaten, die Sie in diesem Buch finden werden, sind auf Low-Carb und glutenfrei ausgerichtet. 
 
    Auch wenn Sie nun eine große Anzahl an tollen Brotrezepten bekommen und es auch überhaupt nicht problematisch ist, passende Alternativen zu den „klassischen“ Zutaten zu finden, sollten Sie sich doch auch mit der Tatsache anfreunden, dass diese Brote und Brötchen sich in Textur sowie Geschmack von den typischen Backwaren unterscheiden werden. Keinesfalls zum Schlechteren, doch sicherlich bedarf es einer gewissen Umgewöhnung. 
 
    Die Rezepte in diesem Buch geben so genaue Maßangaben wie möglich vor und doch kann es passieren (und wird höchstwahrscheinlich), dass die ersten Versuche danebengehen. Sie mit dem Ergebnis nicht zufrieden sind oder der Geschmack Ihnen nicht zusagt. 
 
    Trotzdem sollten Sie nicht gleich das Handtuch werfen. Wie heißt es so schön: Übung macht den Meister! 
 
    Vor allem in Sachen Geschmack, haben Sie große Improvisationsmöglichkeiten durch den Einsatz verschiedener Aromen oder Gewürze. 
 
    Genauso müssen Sie sich der Tatsache anfreunden, dass die benötigten Zutaten einer Low-Carb und glutenfreien Ernährung etwas teurer in der Anschaffung sind als die konventionellen Standardzutaten. Doch auch hiervon sollten Sie nicht abschrecken lassen. Mittlerweile ist die Angebotspalette in diesen Bereichen stark angestiegen und wächst immer weiter. Nicht mehr nur spezielle Geschäfte oder Reformhäuser führen diese Produkte, man bekommt Sie mittlerweile in zahlreichen Online-Shops oder auch in dem einen oder anderen Supermarkt um die Ecke oder Drogeriemarkt. 
 
    Also auch hier lohnt es sich mittlerweile, sich etwas genauer umzusehen und die Preise zu vergleichen. 
 
    Diese „Einschränkungen“, lassen sich jedoch problemlos durch die gesundheitlichen Vorzüge der Low-Carb und weizenfreier Ernährung aufwiegen. Also tun Sie ihrem Körper und ihrer Gesundheit diesen Gefallen. 
 
    Gewichtsabnahme, mehr Energie und vieles mehr warten auf Sie. 
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 Die Sache mit dem Weizen 
 
    [image: ] 
 
    Wenn Sie sich bereits mit dem Thema „Weizendiät“ beschäftigt haben, sind Sie in der letzten Zeit vielleicht auch häufiger über den Begriff „Weizenbauch“ oder „Weizenwampe“ (engl. Wheat belly) gestolpert. 
 
    Dieser Begriff bildet im Prinzip das Pendant zum altbekannten „Bierbauch“ und wurde von dem US-Kardiologen Dr. William Davis geprägt, dem Initiator der sogenannten „Weizen-Diät“. 
 
    Davis vertritt die These, dass Weizen nicht nur Auslöser für Übergewicht, sondern auch für weitere, teils sehr schwere Erkrankungen ist. Als Grund dafür nennt er die Tatsache, dass Weizen quasi der Industrialisierung zum Opfer gefallen ist und unser heutiger Weizen kein reines, naturbelassenes Produkt mehr ist. Der Einsatz von Chemikalien auf den Feldern (Insektizide) oder bei der Reinigung des Weizens nach der Ernte, bis hin zu gentechnisch verändertem Zuchtweizen nennt Davis als Gründe, dass der moderne Weizen nichts mehr mit dem Weizen unserer Vorfahren zu tun hat. Unser heutiger Weizen ist vielmehr nur noch ein Gemisch aus Einkorn und Wildgräsern. 
 
    Durch diverse „Modifikationen“ am Naturprodukt sind so über die Jahre mehr als 25.000 Weizenvariationen entstanden. 
 
    Davis sieht eine Verbindung zwischen Weizen und folgenden Krankheiten: 
 
    
    	 Übergewicht 
 
    	 Bildung von massivem Bauchfett 
 
    	 hoher Blutzucker 
 
    	 Herzkrankheiten 
 
    	 Demenz 
 
    	 Hauterkrankungen (Ausschläge, Akne, etc.) 
 
    	 Arthritis 
 
    	 Depressionen 
 
   
 
      
 
   
  
 

 Was genau macht Weizen so schlimm? 
 
    Davis erklärt, dass vor allem das komplexe Kohlenhydrat Amylopektin A, das im modernen Weizen enthalten ist, besonders schnell in Glukose zerlegt wird. Aus diesem Grund treibt Weizen unseren Blutzucker schneller in die Höhe, als jedes andere Lebensmittel, sogar im Vergleich zu reinem Zucker oder Schokoriegeln. 
 
    Dieser hohe Blutzuckeranstieg führe letztendlich nicht nur zu der sogenannten „Weizenwampe“, sondern auch zu schwerwiegenden Erkrankungen wie Diabetes, Herzerkrankungen, Arthritis und Katarakt. 
 
    Der Glykämische Index (GI) spielt für immer mehr Ernährungsprogramme eine wichtige Rolle. Er dient zur Orientierung bei der Wahl der richtigen Lebensmittel. 
 
    Der GI gibt an, in welchem Maß kohlenhydrathaltige Lebensmittel sich auf den Blutzuckerspiegel auswirken. Dabei gilt: Je höher der Wert, desto höher die Wahrscheinlichkeit, dass man zunimmt. 
 
    Der Glykämische Index von Weißbrot im Vergleich zu reinem Zucker, einer Banane und einem Snickers: 
 
    
     
     
       
       	  1 Banane 
  
       	  GI = 54 
  
      
 
       
       	  1 Snickers  
  
       	  GI = 55 
  
      
 
       
       	  1 EL reiner, weißer Zucker 
  
       	  GI = 68 
  
      
 
       
       	  Eine Scheibe Weißbrot (Weizenmehl), Gewicht ca. 30g 
  
       	  GI = 70 
  
      
 
     
    
 
   
 
      
 
    Das Protein Gliadin, das zur Glutenin-Proteinfraktion zählt, soll besonders schädliche Auswirkungen auf unser Gehirn haben. Neben Davis zählt auch der US-amerikanische Neurologe Dr. David Perlmutter zu den wissenschaftlichen Weizenkritikern und beschäftigt sich vor allem mit den negativen Auswirkungen von Weizen auf das Gehirn. Neben ADHS bringt Perlmutter auch Erkrankungen wie Alzheimer und sogar das Tourette-Syndrom mit Weizenkonsum in Verbindung. 
 
    Perlmutter erklärt auch, dass Exorphine, die beim Abbau der Proteinfraktion Glutenin entstehen, bei manchen Menschen eine unterschwellige Euphorie auslösen können und sich sogar ähnlich auf das Gehirn auswirken wie das starke Opiat Morphin. 
 
    Darin scheint auch für Davis die Ursache zu liegen, dass Weizenprodukte den Appetit anregen und zu sucht-ähnlichen Symptomen bezügliche mancher Lebensmittel führen. 
 
    Die Folge dieses Suchtverhaltens ist am Ende wieder starkes Übergewicht und die damit verbundenen Erkrankungen. 
 
    Neben diesen Gründen gilt aber vor allem Gluten als Übeltäter im Weizen. 
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 Die Sache mit dem Gluten 
 
    [image: ] 
 
   
  
 

 Was genau ist eigentlich Gluten? 
 
    Das lateinische Wort Gluten bedeutet übersetzt Leim und damit ist auch praktisch schon die Funktion von Gluten erklärt. Gluten setzt sich aus verschiedenen Eiweißgruppen zusammen, die in eigentlich jeder Getreidesorte vorkommen; ganz besonders in Weizen, Dinkel und Roggen. 
 
    Gluten verleiht im Grunde dem Brot genau die Eigenschaften, die wir so schätzen: Es sorgt dafür, dass der Teig aufgeht und es bindet die Zutaten, sodass letztlich die bissfeste Textur entstehen kann und verhindert, dass das Brot direkt nach dem Backen wieder zusammenfällt. Daher nennt man Gluten auch „Eiweißkleber“. 
 
    Ohne Gluten ist es praktisch unmöglich, ein Brot herzustellen, welches die typischen Charakteristika in seiner Textur aufweist. Darüber hinaus kann glutenfreies Brot häufig auch geschmacklich nicht mit den „klassischen“ Backwaren mithalten. Seien Sie sich daher darüber im Klaren, dass Ihre erste Begegnung mit glutenfreiem Brot sich also als eine gewisse Enttäuschung entpuppen könnte. 
 
    Die Industrie hat diesen Markt bereits für sich entdeckt, natürlich! In den Supermärkten nimmt das Sortiment an glutenfrei gekennzeichneten Lebensmitteln stetig zu. Und in diesen Industrieprodukten wird stets versucht, die vertrauten Geschmäcker und Texturen, trotz des fehlenden Glutens, zu erzielen. Leider gelingt das nur bedingt und ob diese Waren auch tatsächlich 100% glutenfrei sind, ist leider auch nicht immer garantiert. 
 
      
 
   
  
 

 Was ist Gluten-Unverträglichkeit? 
 
    Bei einer Gluten-Unverträglichkeit, oder auch einer Zöliakie, handelt es sich um eine Erkrankung, die den Dünndarm angreift. In der Regel wird sie durch den Konsum glutenhaltiger Lebensmittel ausgelöst. 
 
    Dazu gehören vor allem: 
 
    
    	 Brot, Keksen, so gut wie alle anderen Backwaren 
 
    	 Die meisten Mehlsorten, inklusive Weiß- und Weizenmehle 
 
    	 Nudeln und Pizzateig 
 
   
 
    Gluten löst eine Immunreaktion im Dünndarm aus, welche die Innenseite des Organs schädigt. Dadurch kann verhindert werden, dass wichtige Nährstoffe aufgenommen werden. 
 
    Darüber hinaus werden noch weitere Krankheiten mit dieser Erkrankung in Verbindung gebracht, dazu gehören: Laktose-Intoleranz, Knochenschwund, verschiedene Krebserkrankungen, neurologische Störungen sowie Mangelernährung. 
 
    Aber nicht nur ausgebrochene Krankheiten, sondern bereits einzelne „weniger schlimme“ Symptome einer Gluten-Unverträglichkeit können drastische Einschränkungen des alltäglichen Lebens bedeuten. Zu diesen Symptomen zählen u.a.: 
 
    
    	 Depressionen 
 
    	 Erschöpfung 
 
    	 Gelenkschmerzen 
 
    	 Neuropathie 
 
    	 Osteoporose 
 
    	 Hautausschläge 
 
    	 schwerer Durchfall 
 
    	 Magenkrämpfe 
 
   
 
      
 
    In dieser Liste stehen nur ein paar der Symptome, die bei einer Gluten-Unverträglichkeit auftreten können. 
 
      
 
   
  
 

 Gestörtes Sättigungsgefühl 
 
    Eine der häufigsten Begleiterscheinungen, mit denen Übergewichtige (oder auch fettleibige) Menschen zu kämpfen haben ist das permanente Hungergefühl. Selbst nach einer ausgiebigen Mahlzeit, empfinden sie kein Sättigungsgefühl (bzw. es hält nicht lange an). 
 
    Dieses gestörte Sättigungsgefühl entsteht dadurch, dass eine Gluten-Unverträglichkeit verhindert, dass der Körper wichtige Nährstoffe aufnimmt. 
 
      
 
   
  
 

 Lebensmittel-Sucht 
 
    Exorphine sind bestimmte Chemikalien, die in Lebensmitteln enthalten sind und die uns dazu bringen, Heißhunger auf ein bestimmtes Lebensmittel zu entwickeln, auch wenn wir eigentlich gar keinen Hunger haben. Lebensmittel-Sucht ist ein reales Problem und nicht einfach nur ein Indiz für fehlende Willenskraft. Die Exorphine haben drogenähnliche Eigenschaften und lösen im Gehirn eine unfassbares Verlangen nach Essen aus, dem man sich nur schwer oder eben gar nicht widersetzen kann. Gluten enthält mehr als fünfzehn verschiedene Exorphine! 
 
    Auch wenn die Industrie immer mehr glutenfreie Lebensmittel auf den Markt bringt, kommt es doch häufig vor, dass Gluten durch Geschmacksverstärker wie Natrium und Zucker ersetzt bzw. kompensiert wird, deren Verzehr in hohem Maße sich ebenfalls negativ auf Gesundheit und Fitness auswirken. 
 
      
 
   
  
 

 Gesundheitliche Vorzüge einer glutenfreien Ernährung 
 
    In den vorherigen Zeilen habe ich Ihnen schon einige Gründe genannt, warum es durchaus Sinn machen kann, Gluten Lebe wohl zu sagen. Zusammenfassend noch einmal die wichtigsten Vorteile, die eine glutenfreie Ernährung mit sich bringen kann: 
 
    
    	 Senkt das Risiko, an bestimmten Krebsarten zu erkranken 
 
    	 Fördert eine gesunde, schmerzfreie Verdauung 
 
    	 Verhilft Ihnen zu einer gesunden Haut 
 
    	 Verbessert die Hirnfunktionen 
 
    	 Verbessert Ihren Gemütszustand 
 
    	 Senkt das Hungergefühl 
 
    	 Gewichtsabnahme (oder auch Zunahme, wenn Sie unter Mangelernährung leiden) 
 
   
 
      
 
   
  
 

 Letzte Worte zum Thema Weizen 
 
    Die Thesen von Davis und Perlmutter finden bei Experten natürlich nicht nur Zustimmung. Vor allem wird dabei bemängelt, dass die Behauptungen der Weizenkritiker an keinen Zahlen zu belegen sind oder nur unzureichend belegt sind. Häufig wird ihnen auch vorgeworfen, dass Sie andere Faktoren als Krankheitsauslöser außer Acht lassen, bzw. nicht mit berücksichtigen oder auch negative Eigenschaften von Weizen zu sehr aufbauschen. (Beispiel der Vergleich zwischen der Wirkung von Weizen und Morphin)  
 
    Ich selbst bin weit entfernt davon, Weizen pauschal zu verteufeln. Komplett gestrichen ist es von meinem Speiseplan nicht und wird es wohl auch nie sein. 
 
    Mit welcher Motivation Sie an die Sache gehen, Ihre Ernährung umzustellen und in welchem Maße Sie auf etwas verzichten wollen, müssen Sie letztlich für sich entscheiden. Ich möchte Ihnen lediglich diverse Überlegungen zu diesem Thema mit auf den Weg geben und den Rat, dass Sie Ihren Arzt aufsuchen, sollten Sie den Verdacht haben, dass bei Ihnen eine Lebensmittelunverträglichkeit vorliegt, damit dieser Verdacht medizinisch abgeklärt werden kann. 
 
    Ein allgemeingültiges Fazit in der Thematik „Böser Weizen, guter Weizen“ dürfte aber sein, dass unbestritten eine Gewichtsabnahme eintritt, sobald wir unsere Ernährung ein wenig umstellen. Der Verzicht von Pizza, Cornflakes, Kuchen, Kekse, usw. führt ohne Frage zu einer positiven Wende bezüglich Gewicht, Blutfettwerte und dem Blutzuckerspiegel. 
 
    Sie entscheiden letztlich selber, denn Sie wissen am besten, ob Ihre Ernährungsumstellung medizinisch notwendig ist oder ob Sie einfach nur einige gesündere Anpassungen an Ihrer Ernährung vornehmen wollen. 
 
    Einige weitere Online-Infos zum Thema Weizen und Gluten finden Sie hier: 
 
      
 
    Internetressourcen zum Thema Weizen: 
 
    Stimmen zu schädlichen Auswirkungen von Weizen: 
 
    https://www.zentrum-der-gesundheit.de/weizen-gluten-uebergewicht-ia.html 
 
    https://www.gesund-aktiv.com/wissenswertes/weizenwampe-warum-weizen-krank-und-dick-macht/ 
 
      
 
    Kritische Stimmen zu den Weizenkritikern Davis und Perlmutter: 
 
    http://www.gmf-info.de/mehlreport22_fachinterview-holtmeier.pdf 
 
    http://www.medizin-transparent.at/weizen-als-ursprung-aller-krankheiten 
 
      
 
    Internetressourcen zum Thema Gluten: 
 
    http://www.gluten-unvertraeglichkeit-erkennen.de/de/was-ist-gluten/ 
 
      
 
    Die Seiten der Deutsche Zöliakie Gesellschaft e.V.: 
 
    http://www.dzg-online.de/glutenhaltige-nahrungsmittel.28.0.html 
 
    http://www.dzg-online.de/glutenfreie-nahrungsmittel.29.0.html 
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 Kleine Küchenkunde 
 
    [image: ] 
 
    Low-Carb und glutenfreie Ernährung setzt voraus, dass Sie einige neue Grundzutaten in Ihrer Küche zur Hand haben müssen. 
 
    Auf den Nächsten Seiten erfahren Sie, mit welchen Zutaten Sie sich zukünftig häufiger zu tun haben werden. 
 
    Natürlich besteht die Low-Carb Küche nicht nur aus den folgenden Zutaten, bei den hier aufgelisteten handelt es sich lediglich um die Zutaten, die Sie auch in den Rezepten dieses Buches finden. 
 
      
 
    Mandelmehl: 
 
    Die perfekte Alternative zum Weizenmehl. Es hat einen hervorragenden Geschmack ist besonders vielseitig einsetzbar und auch leicht erhältlich. 
 
    Mandelmehl ist die beste Grundlage für Backwaren wie z.B. Brote, Kekse, Kuchen oder Muffins. 
 
    Gesunde Vorzüge: Mandeln stecken voller einfach ungesättigter Fettsäuren, Proteine und Ballaststoffen. 
 
      
 
    Kokosmehl: 
 
    Wird selten alleine verwendet sondern vielmehr anderen Nussmehlen beigemischt. So erhält Ihr Mehl noch zusätzlich ein besonderes Aroma. 
 
    Als „Haupt“mehl für Brotteig oder andere Backwaren ist Kokosmehl weniger geeignet, da es extrem feuchtigkeitsabsorbierend ist. Somit besteht die Gefahr, dass Ihre Backwaren viel zu trocken werden. Kokosmehl wird daher vorrangig als Beigemisch zu anderen Nussmehlen verwendet. Das verleiht ein besonderes Aroma und die Textur des Teigs wird etwas modifiziert. 
 
    Andererseits eignet sich Kokosmehl hervorragend als Soßenbinder. Da es aber wie gesagt, Flüssigkeiten besonders gut und schnell absorbiert, sollten Sie darauf achten, dass Sie das Mehl äußerst sparsam einsetzen und nur sehr langsam der Soße zufügen (Empfohlen: 1 TL einrühren, 1 Minute warten, usw.). 
 
      
 
    Tapiokamehl/Tapiokastärke: 
 
    Aus der Wurzelknolle der Maniokpflanze wird Tapioka gewonnen. Es ist geschmacksneutral und glutenfrei und eignet sich hervorragend als Bindemittel für Soßen und Suppen. 
 
    Gleichzeitig sorgt die Zugabe von Tapiokamehl dafür, dass Ihr Brotteig lockerer wird. 
 
      
 
    Leinsamen/Leinsamenmehl: 
 
    U.a. reich an Antioxidantien, Vitaminen und Omega-3-Fettsäuren. Durch den nussigen Geschmack erhalten Ihre Backwaren noch etwas mehr Aroma. Darüber hinaus ein geeigneter Gluten-Ersatz, denn insbesondere goldener Leinsamen bindet den Teig auf ganz ähnliche Weise. 
 
      
 
    Flohsamenschalen-Pulver: 
 
    Der Eigengeschmack ist etwas unangenehm, dennoch kann es beim Backen äußerst hilfreich sein. Die Struktur von Flohsamenschalen-Pulver verändert sich durch die Aufnahme von Flüssigkeit in gelatineartig und so verhilft es dem Brotteig zu einer besseren Elastizität. 
 
      
 
    Backpulver: 
 
    Mehle, die kein Weizen enthalten gehen erfahrungsgemäß beim Backen nicht in dem Umfang auf, wie wir das von Weizenbroten kennen. 
 
    Zu diesem Zweck empfiehlt sich der Einsatz von (glutenfreiem) Backpulver. 
 
      
 
    Xanthan: 
 
    Ein Binde-und Geliermittel, das von einer bestimmten Baktereinart (Gattung der Xanthomonas) gebildet wird. Durch die Fähigkeit der Wasserbindung eignet sich Xanthan sehr gut zum Einsatz bei der Herstelung von Backwaren. Es sorgt u.a. dafür, dass Brot nicht so schnell austrocknet. 
 
      
 
    Mandelmilch: 
 
    Diese Milchsorte ist etwas dünner, als die klassische Milch von der Kuh aber nicht weniger geschmackvoll. 
 
    Hergestellt wird sie aus gemahlenen Mandeln oder auch aus einer Mandelpaste. 
 
    Entscheiden Sie sich beim Kauf am besten für ungesüßtes Mandelmehl und fügen Sie Süßungsmittel wie Honig oder Stevia je nach Verwendung selber hinzu. So können Sie den Süßungsgrad auf Ihren individuellen Bedarf ausrichten. 
 
    Auch der Zusatz von Aromen (bspw. Vanille) oder Gewürzen (bspw. Zimt) ist möglich. 
 
      
 
    Kokosmilch: 
 
    Ist sowohl in dünneren, sowie in etwas dickflüssigeren Varianten erhältlich. Die etwas dickere Textur eignet sich gut als Ersatz für saure Sahne/Schmand und kann zudem als Bindemittel verwendet werden. 
 
    Die dünneren Varianten eignen sich gut zum Backen, als Ersatz für Kaffeemilch oder als Milch für das tägliche Frühstücksmüsli. 
 
      
 
    Natives Olivenöl, extra:  
 
    Dieses köstlich aromatische Öl wird insbesondere in der Mediterranen Küche eingesetzt, ist aber auch bei uns schon lange kein Exot mehr. 
 
    Olivenöl ist reich an Antioxidantien und gesunden Polyphenolen. 
 
      
 
    Kokosöl: 
 
    Kokosöl ist sehr vielseitig und zeichnet sich zudem durch eine hohe Hitzeverträglichkeit aus. 
 
    Es besitzt einen hohen Anteil an gesättigten Fetten, insbesondere der mittelkettigen Triglyceride Laurinsäure. 
 
    Laurinsäure besitzt die einzigartige Eigenschaft, Fettreserven zu mobilisieren und trägt somit zu einer beschleunigten Gewichtsabnahme bei. 
 
      
 
    Nussbutter: 
 
    Nussbutter in verschiedenen Sorten gibt es mittlerweile eigentlich problemlos zu kaufen: Mandelbutter, Erdnussbutter, Macadamiabutter, usw.... 
 
    Sie können Ihre favorisierte Nussbutter aber auch ganz leicht selber herstellen, indem Sie die Nüsse Ihrer Wahl (ganze und unbehandelte Nüsse) im Mixer oder in der Küchenmaschine zermahlen. 
 
    Ein Rezept für Nussbutter finden Sie in diesem Buch auf Seite 36 (Rezept für Schokobrot). 
 
      
 
    Extrakte: 
 
    Ein tolles Hilfsmittel, um Ihren Backwaren verschiedenen Aromen zuzufügen. Der Klassiker im Bereich Brot- und Kuchenteig ist das Beifügen von Vanille-Extrakt. Entscheiden Sie sich dafür oder experimentieren Sie einfach mit verschiedenen Aromen und finden Sie Ihren persönlichen Liebling. 
 
      
 
    Honig: 
 
    Honig wird oft als No-Go für eine Low-Carb Ernährung betrachtet. Tatsächlich bietet Honig aber eine gute Alternative zum üblichen Haushaltszucker. Auch wenn er Kohlenhydrate enthält, so zeichnet sich Honig doch dadurch aus, dass ein Teil seines Zuckers nur sehr langsam in das Blut gelangt. Zudem handelt es sich beim Zucker, der in Honig enthalten ist, um sogenannten Mehrfachzucker, der vom Körper zunächst in Einfachzucker gespalten werden muss, bevor er in unsere Blutlaufbahn gelangt. Diese Spaltung benötigt Zeit und daher steigt der Blutzuckerspiegel nur sehr langsam an. Das bedeutet, dass eine Unterzuckerung vermieden wird und gleichzeitig das Verlangen nach noch mehr Zucker unterbunden wird. 
 
    Darüber hinaus besitzt Honig eine höhere Süßkraft als üblicher Haushaltszucker und damit benötigt man dementsprechend geringere Mengen. In welchem Maße Honig in der eigenen Low-Carb Ernährung Verwendung finden darf sollte jeder letztlich für sich selbst entscheiden. 
 
      
 
    Stevia: 
 
    Dieser natürliche Süßstoff wird aus der Stevia Rebaudiana-Pflanze gewonnen. Dabei werden die Inhaltsstoffe Steviosid und Rebaudiosid A extrahiert. Die Süßkraft von Stevia liegt zwischen dem 300-450-fachen des üblichen Haushaltszuckers. Daher empfiehlt sich gerade bei den ersten Verwendungen ein sparsamer Umgang mit diesem Zuckerersatz, um sich langsam an die richtige Dosierung heranzutasten. 
 
      
 
    Erytrithol oder Erythrit: 
 
    Erythrit hat mit einem glykämischen Index von 0 keinerlei Einfluss auf unseren Blutzuckerspiegel und sorgt, anders als üblicher Haushaltszucker, für ein langanhaltendes Sättigungsgefühl. 
 
    Obwohl Erythrit aus Kohlenhydraten besteht, eignet es sich für die Low-Carb Ernährung, da es nicht verstoffwechselt wird. Bereits 90% gelangen über den Dünndarm in die Blutlaufbahn und werden über den Urin unverdünnt wieder ausgeschieden. Die übrigen 10% werden über den Dickdarm zur Ausscheidung weiter transportiert. 
 
    Es findet also keine Umwandlung in Energie statt, und aufgrund dessen müssen keine Kohlenhydrate und Kalorien angerechnet werden. 
 
      
 
    Nüsse und Körner/Samen: 
 
    Legen Sie sich einen Vorrat an unbehandelten Mandeln, Haselnüssen, Walnüssen, Pecan-Nüssen, Pistazien, Chiasamen, Sonnenblumenkernen, Kürbiskernen, Sesamkörner, usw... an. 
 
    Gehackt, gemahlen oder auch ganz lassen sich Nüsse und Körner hervorragend unter den Brotteig mischen oder als Topping auf das Brot streuen. Zusätzlich punkten Nüsse und Samen immer mit vielen gesunden Inhaltsstoffen. 
 
    Sorgen Sie für etwas Biss bei Ihren Backwaren! 
 
      
 
    Frische oder Trockenfrüchte: 
 
    Wenn es mal etwas weniger nussig und dafür etwas saftiger oder süß-sauer sein soll. Fügen Sie Ihrem Teig einfach die gewünschte Menge Obst zu und schon ergeben sich weitere, neue und interessante Geschmacksvariationen für Ihre Backwaren. Auch hier gilt wie für den Honig das eigene Ermessen im Hinblick auf den Kohlenhydrat-Gehalt. 
 
      
 
    Schokolade: 
 
    Auch für Naschkatzen gibt es eine Lösung, wenn man sich mal wieder nach einem guten alten Schokostuten sehnt. 
 
    Hier gilt: Je dunkler, desto besser! Achten Sie der Schokolade, die Sie Ihrem Teig zufügen möchten, auf einen Kakaogehalt von mindesten 70% oder höher. Im Gegenzug sollte die Schokolade natürlich einen niedrigen Zuckergehalt aufweisen. 
 
    Alternativ können Sie auch ungesüßtes Kakaopulver verwenden. 
 
      
 
    Käse: 
 
    Wenn es etwas herzhafter sein soll: Sorten wie Parmesan, Mozzarella oder Ricotta sind auch für Brotrezepte durchaus interessant. 
 
    Dabei verfeinert Käse nicht nur den Geschmack; wird geriebener Parmesan dem Teig untergemischt, bekommt dieser eine festere Struktur. 
 
      
 
    Einkaufshilfen online: 
 
    http://www.living-low-carb.de/ 
 
    https://www.lcw-shop.de/ 
 
    http://www.vitafy.de/ 
 
    


 
   
  
 



KAPITEL 5 
 
   
  
 

 Utensilien, die Sie benötigen 
 
    [image: ] 
 
    Die Rezepte in diesem Buch sind so einfach gehalten, dass Sie in jeder Küche und mithilfe „klassischer“ Utensilien herzustellen sind. 
 
    Lesen Sie auf einem Blick, welche Dinge Sie benötigen, damit sie so schnell wie möglich loslegen können: 
 
    
    	 Messbecher/Küchenwaage 
 
    	 Rührschüssel 
 
    	 Schneebesen 
 
    	 Kochlöffel 
 
    	 Spatel 
 
    	 elektrischer Handrührer 
 
    	 Mixer/Küchenmaschine 
 
    	 Topf 
 
    	 Bratpfanne 
 
    	 Backblech (Standard) 
 
    	 Kastenform (23 x 13 cm) 
 
    	 Muffinblech 
 
    	 Backpapier 
 
    	 Zahnstocher 
 
   
 
      
 
    und evtl. noch: diese Hilfsmittel im Haus zu haben ist sehr praktisch, aber kein Muss. In den Rezepten wird beschrieben, wie Sie alternativ vorgehen können. 
 
    
    	 Pizzablech oder runde Backform 
 
    	 Donutblech 
 
   
 
    


 
   
  
 



KAPITEL 6 
 
   
  
 

 „Jetzt gibt’s Brot & Brötchen!“ – Rezepte zum Genießen 
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    ________________________ 
 
    Nussig & mit Biss 
 
    Süß & Saftig 
 
    Würzig & Knackig 
 
    Einfach & Klassisch 
 
    Brotaufstriche Süße & Fruchtig 
 
    Extra: Pizza, Focaccias, Brotstangen und mehr 
 
    ________________________ 
 
      
 
   
  
 




Nussig & mit Biss 
 
    [image: ] 
 
    ________________________ 
 
    Nuss-Knacker 
 
    Goldbraune Knusperbrötchen 
 
    Sesam-Honig Brot 
 
    Rosinenbrot mit Cashews 
 
    Sonnenblumen-Chia Bagels 
 
    Sesambrot 
 
    Rosinenbrot mit Walnüssen 
 
    Walnuss-Bananenbrot 
 
    ________________________ 
 
      
 
   


  
 


 
    Nuss-Knacker 
 
      
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    195 g Mandelmehl 
 
    65 g Pfeilwurzpulver 
 
    1½ TL Backpulver 
 
    ½ TL Meersalz 
 
    4 große Eier 
 
    4 EL Wasser 
 
    2 TL Honig 
 
    3 EL Kokosöl, zerlassen; und ein wenig Olivenöl zum Einfetten der Backform 
 
    30 g rohe Sonnenblumenkerne, geschält 
 
    30 g Sesamkörner 
 
    30 g gehackte Pecan-Nüsse 
 
    30 g gehackte Pistazien 
 
    30 g Kürbiskerne 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen und eine Kastenform einfetten. 
 
    	 Geben Sie das Mandelmehl mit dem Pfeilwurzpulver, dem Backpulver und dem Salz in eine große Schüssel und verrühren Sie die Zutaten gut miteinander. 
 
    	 In einer kleineren Schüssel verrühren Sie Eier, Wasser, Honig und die 3 EL Kokosöl. 
 
    	 Vermengen Sie die flüssigen mit den trockenen Zutaten und alles gut verrühren. Zum Schluss rühren Sie die Körner und gehackten Nüsse in die Masse. 
 
    	 Füllen Sie den Teig in die Kastenform. 
 
    	 Lassen Sie das Brot 40 bis 45 Minuten backen und testen Sie dann mit einem Zahnstocher, ob es gut durchgebacken ist. 
 
    	 Das Brot für ungefähr zehn Minuten in der Form abkühlen lassen und dann aus der Form stürzen. Vor dem Verzehr noch ein wenig auskühlen lassen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 10 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien:  295 kcal 
 
    Eiweiß:  11 g 
 
    Kohlenhydrate: 7 g 
 
    Fett: 23 g 
 
   


  
 


 
    Goldbraune Knusperbrötchen 
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    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    195 g Tapiokamehl 
 
    1½ TL Meersalz 
 
    65 g-86 g Kokosmehl 
 
    180 ml natives Olivenöl, extra 
 
    180 ml warmes Wasser 
 
    2 kleine Eier, leicht verquirlt 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Heizen Sie den Backofen auf 180 Grad Celsius vor. 
 
    	 Für den Anfang vermengen Sie, in einer großen Schüssel, 65g Kokosmehl mit dem Tapiokamehl und dem Salz. 
 
    	 In einer zweiten, kleineren Schüssel, verrühren Sie das Olivenöl, Wasser und die Eier miteinander. Geben Sie die flüssigen Zutaten anschließend zu den festen Zutaten. 
 
    	 Solange verrühren, bis sich alle Zutaten gut miteinander vermengt haben. Falls der Teig zu dünn und flüssig sein sollte, geben Sie schrittweise etwas mehr Kokosmehl hinzu, bis Sie einen weichen und noch leicht klebrigen Teig erhalten. 
 
    	 Portionieren Sie den Teig anschließend mithilfe eines Löffels und formen Sie aus jeder Portion eine 5cm große Kugel. 
 
    	 Legen Sie die Kugeln auf das Backblech und geben Sie die Brötchen in den Backofen. 
 
    	 Nach ungefähr 35 Minuten Backzeit, sollten Ihre Brötchen leicht goldbraun geworden sein. Der Teig ergibt bis zu 10 Brötchen, die Sie am besten warm genießen. 
 
   
 
      
 
    Hinweis: 
 
    Wenn Sie zusätzliches Kokosmehl zugeben, geben Sie nur kleine Mengen hinzu und warten Sie nach jeder Zugabe ein paar Minuten, bis der Teig Zeit hatte, das zusätzliche Mehl vollständig aufzunehmen. 
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 10 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 263 kcal 
 
    Eiweiß: 3 g 
 
    Kohlenhydrate: 19 g 
 
    Fett: 19 g 
 
   


  
 


 
    Sesam-Honig Brot 
 
      
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    455 g Mandelmehl 
 
    3 EL Sesamkörner 
 
    1 TL Meersalz 
 
    1 TL Backsoda 
 
    ¼ TL Backpulver 
 
    4 große Eier, getrennt 
 
    1 TL Honig 
 
    1 TL Apfelessig 
 
    Kokosöl zum Einfetten der Backform 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen. 
 
    	 In einer großen Schüssel Mandelmehl, Salz, Backsoda, Backpulver und 2 EL Sesamkörner miteinander vermengen. 
 
    	 In einer separaten Schüssel die vier Eidotter, Honig und Apfelessig zu einer glatten Masse verrühren. 
 
    	 Geben Sie die trockenen Zutaten zu der Eigelbmasse und verrühren Sie alles gut miteinander. 
 
    	 In einer dritten Schüssel schließlich die 4 Eiweiße steif schlagen. 
 
    	 Eiweiß vorsichtig unter die Teigmasse heben, bis sich alles gut vermischt hat. 
 
    	 Den Teig nun in eine Kastenform geben und die übrigen Sesamkörner oben drüber streuen. 
 
    	 Anschließend für 20 Minuten in den Ofen stellen und mit dem Zahnstocher-Test sicher stellen, dass das Brot auch in der Mitte durchgebacken ist. 
 
    	 Das Brot für ungefähr zehn Minuten in der Form abkühlen lassen und dann aus der Form stürzen. Vor dem Verzehr noch ein wenig auskühlen lassen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: für 12 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 288 kcal 
 
    Eiweiß: 11 g 
 
    Kohlenhydrate: 4 g 
 
    Fett: 24 g 
 
   


  
 


 
    Rosinenbrot mit Cashews 
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    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    130 g Mandelmehl 
 
    1 EL Zimt 
 
    ½ TL Backsoda 
 
    ¼ TL Meersalz 
 
    3 große Eier 
 
    2 EL Ahornsirup 
 
    1 TL Vanille-Extrakt 
 
    80 g gehackte Cashews 
 
    75 g Rosinen (Dosierung für den Kohlenhydrat-Gehalt nach eigenem Ermessen) 
 
    Kokosöl zum Einfetten der Backform 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen und eine Kastenform einfetten oder mit Backpapier auslegen. 
 
    	 Geben Sie alle Zutaten, mit Ausnahme der Cashews und der Rosinen, in eine große Schüssel und verrühren Sie sie gut miteinander. 
 
    	 Rosinen und Cashews anschließend langsam einrühren. 
 
    	 Den Teig nun in die Kastenform füllen und für 35 Minuten in den Backofen stellen. 
 
    	 Mit einem Zahnstocher testen, ob das Brot in der Mitte durchgebacken ist. 
 
    	 Das Brot für ungefähr zehn Minuten in der Form abkühlen lassen und dann aus der Form stürzen. 
 
    	 Vor dem Verzehr noch etwa 2 Stunden im Kühlschrank auskühlen lassen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: für 8 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 230 kcal 
 
    Eiweiß: 8 g 
 
    Kohlenhydrate: 13 g 
 
    Fett: 16 g 
 
   


  
 


 
    Sonnenblumen-Chia Bagels 
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    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    60 g Kokosmehl 
 
    2 EL zerlassene Butter 
 
    1 Ei 
 
    ½ TL Backpulver 
 
    1 EL Flohsamenschalen-Pulver 
 
    235 ml kochendes Wasser 
 
    1 EL Chiasamen 
 
    2 EL Sonnenblumen- oder Kürbiskerne 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 200 Grad Celsius vorheizen. 
 
    	 Kokosmehl, Flohsamenschalen-Pulver und Backpulver in eine Schüssel geben und mit einem Schneebesen verrühren. 
 
    	 Butter und Eier in die Mixtur geben und alles verrühren, bis die Masse krümelig ist. 
 
    	 Anschließend Chiasamen und Sonnenblumenkerne vorsichtig unterheben.  
 
    	 Nach und nach das kochende Wasser zu der Masse geben und gut verrühren, bis ein Teig entsteht. Den Teig etwas abkühlen lassen. 
 
    	 Den Teig mit einem Löffel in die Donutförmchen geben. Optional können Sie noch etwas Zwiebel/Knoblauchpulver über die Bagels streuen. 
 
    	 Die Bagels für 30 Minuten in den Backofen geben, bis sie goldbraun gebacken sind. 
 
   
 
      
 
    Alternativ, falls Sie kein Donutblech haben: 
 
    
    	 Den Teig in 4 gleichgroße Quadrate teilen. Formen Sie aus einem der Quadrate eine 20 cm lange Rolle. 
 
    	 Fügen Sie die Enden der Rolle zusammen, sodass sie eine runde, bagelförmige Teigrolle erhalten. Wiederholen Sie diesen Schritt mit den übrigen Teig-Quadraten.  
 
    	 Legen Sie Ihre Bagels anschließend auf das mit Backpapier ausgelegte Backblech. 
 
    	 Stellen Sie das Backblech für 15 Minuten in den Backofen. Wenden Sie die Bagels anschließend und geben Sie sie für weitere 15 Minuten in den Ofen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: für 6 Bagels 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Bagel:  
 
    Kalorien: 104 kcal 
 
    Eiweiß: 4 g 
 
    Kohlenhydrate: 3 g 
 
    Fett: 7 g 
 
   


  
 


 
    Sesambrot 
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    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    3 EL Sesamkörner 
 
    100 g Kokosmehl 
 
    25 g gemahlene Leinsamen (gold) 
 
    2 EL Tapiokamehl 
 
    1½ TL Flohsamenschalen-Pulver 
 
    1 TL Backpulver 
 
    ½ TL Backsoda 
 
    ½ TL Salz 
 
    7 Eier 
 
    2 Esslöffel Kokosmilch 
 
    115 g weiche Butter 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 160 Grad Celsius vorheizen. 
 
    	 Vermengen Sie in einer großen Schüssel Kokosmehl, Tapiokamehl, Leinsamen, Flohsamenschalen-Pulver, Backpulver, Backsoda, 1½ EL Sesamkörner und Salz miteinander. 
 
    	 Entnehmen Sie von den Eiern einen EL Eiweiß und stellen diesen für später auf die Seite. 
 
    	 Die restlichen Eier verquirlen, Kokosmilch und die weiche Butter zufügen und alles mit dem Mixer verrühren.  
 
    	 Geben Sie die trockenen Zutaten zu den feuchten und verrühren Sie alles zu einem glatten Teig. 
 
    	 Füllen Sie den Teig anschließend in eine mit Backpapier ausgelegte Kastenform. 
 
    	 Schlagen Sie das übrig gebliebene Eiweiß mit einer Gabel schaumig und geben Sie es auf die Teigmasse. 
 
    	 Zum Schluss streuen Sie noch die restlichen Sesamkörner über den Teig. 
 
    	 Stellen Sie den Brotteig für 45 bis 50 Minuten in den vorgeheizten Ofen, bis das Brot eine goldbraune Kruste bekommt hat. 
 
    	 Testen Sie mit einem Zahnstocher, ob die Mitte des Brotes durchgebacken ist. 
 
    	 Das Brot vorsichtig auf einen Rost stürzen und vor dem Verzehr noch etwas auskühlen lassen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 12 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 191 kcal 
 
    Eiweiß: 7 g 
 
    Kohlenhydrate: 4 g 
 
    Fett: 15 g 
 
   


  
 


 
    Rosinenbrot mit Walnüssen 
 
    [image: ] 
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    33 g Kokosmehl 
 
    1 TL Backsoda 
 
    ¼ TL Meersalz 
 
    5 große Eier 
 
    170 g Honig 
 
    1 EL Vanille-Extrakt 
 
    150 g Rosinen 
 
    50 g gehackte Walnüsse 
 
    120 ml Kokosöl, zerlassen 
 
     plus ein wenig Olivenöl zum Einfetten der Backform 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen und eine Kastenform einfetten. 
 
    	 Kokosmehl, Backsoda und Salz in einer großen Schüssel miteinander vermengen. 
 
    	 In einer mittelgroßen Schüssel verrühren Sie die Eier, das Kokosöl, den Honig und die Vanille zu einer glatten Masse. 
 
    	 Geben Sie anschließend die flüssigen zu den trockenen Zutaten und vermischen Sie alles gut. 
 
    	 Zum Schluss Rosinen und Walnüsse in die Masse einrühren. 
 
    	 Füllen Sie nun den Teig in die Kastenform. 
 
    	 Backen Sie das Brot 50 Minuten und testen Sie anschließend mit einem Zahnstocher, ob es durchgebacken ist. 
 
    	 Das Brot für ungefähr zehn Minuten in der Form abkühlen lassen und dann aus der Form stürzen. Vor dem Verzehr noch etwas auskühlen lassen. 
 
   
 
      
 
    Hinweis: 
 
    Dieses Rezept, wie auch das danach folgende, enthält zwar einen etwas höheren Kohlenhydratanteil, eignet sich in kleineren Portionen aber sehr schön als süße und trotzdem gesunde Belohnung. 
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 12 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 253 kcal 
 
    Eiweiß: 5 g 
 
    Kohlenhydrate: 21 g 
 
    Fett: 16 g 
 
   


  
 


 
    Walnuss-Bananenbrot 
 
    [image: ] 
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    2 reife Bananen 
 
    65 g Kokosmehl 
 
    65 g Mandelmehl 
 
    1 TL Backsoda 
 
    2 Eier 
 
    3 EL Kokosöl 
 
    2 EL Honig 
 
    4 EL Ahornsirup (Bio) 
 
    4 EL ungesüßte Apfelsoße 
 
    35 g Walnüsse 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen und eine Kastenform leicht einfetten oder mit Backpapier auslegen. 
 
    	 Geben Sie die Bananen in eine Schüssel und zerdrücken Sie sie mit einer Gabel. Anschließend an die Seite stellen. 
 
    	 Vermengen Sie in einer zweiten Schüssel Mandelmehl, Kokosmehl, und Backsoda. 
 
    	 Geben Sie zu den Bananen noch die Eier, das Kokosöl, den Honig, den Ahornsirup und die Apfelsoße. Dann verrühren Sie alles mit einem elektrischen Handrührgerät oder Mixer. 
 
    	 Geben Sie anschließend die trockenen und die flüssigen Zutaten zusammen in eine große Schüssel und heben Sie langsam und per Hand, die Walnüsse unter.  
 
    	 Geben Sie den Teig nun in die vorbereitete Kastenform. 
 
    	 Backen Sie ihr Brot 40 bis 50 Minuten und testen anschließend mit einem Zahnstocher, ob das Brot auch an allen Stellen durchgebacken ist. 
 
    	 Nehmen Sie das Brot aus dem Ofen und lassen Sie es auf einem Rost abkühlen. 
 
   
 
      
 
    Hinweis: 
 
    Der Kohlenhydrat-Anteil dieses Rezeptes ist etwas höher. Entsprechend nach dem eigenen Kohlenhydrat-Verzehr dieses Rezept außen vorlassen oder aber auf wenige Scheiben pro Tag begrenzen. 
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 10 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 193 kcal 
 
    Eiweiß: 5 g 
 
    Kohlenhydrate: 17 g 
 
    Fett: 11 g 
 
   


  
 

 Süß & Saftig 
 
    [image: ] 
 
    ________________________ 
 
    Tropisches Bananenbrot 
 
    Süßes Frühstücksbrot 
 
    Orangen-Mandel Brot 
 
    Kokos-Mohn Brot 
 
    Klassisches Rosinenbrot 
 
    Würziges Apfelbrot 
 
    Herbstbrötchen 
 
    Schoko-Brot 
 
    Schokobrot mit Kirschen 
 
    Schoko-Himbeerbrot 
 
    Kürbisbrot mit frischen Blaubeeren 
 
    Klassische Zimtschnecken 
 
    ________________________ 
 
      
 
   


  
 


 
    Tropisches Bananenbrot 
 
      
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    100 g Mandelmehl 
 
    30 g Kokosmehl 
 
    ¾ TL Backsoda 
 
    ¾ TL Backpulver 
 
    ½ TL Meersalz 
 
    ¾ TL gemahlener Zimt 
 
    ¼ TL gemahlener Ingwer 
 
    ¼ TL gemahlene Muskatnuss 
 
    2 große Eier 
 
    4 EL Ahornsirup 
 
    1 TL Vanille-Extrakt 
 
    2 große, sehr reife Bananen, zerdrückt 
 
    30 g Kokosraspeln, ungesüßt 
 
    2 EL Kokosöl, zerlassen 
 
    plus ein wenig Kokosöl zum Einfetten der Backform 
 
    Mandelmehl zum Bestäuben der Kastenform 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen. 
 
    	 Vermengen Sie in einer großen Schüssel die Mehle, Backsoda, Backpulver, Salz, Ingwer, Muskatnuss und Zimt miteinander. 
 
    	 Verrühren Sie in einer kleineren Schüssel Eier, Ahornsirup, Kokosöl und Vanille-Extrakt zu einer glatten Masse. Rühren Sie anschließend die Bananen und die Kokosraspeln in die flüssige Masse ein. 
 
    	 Geben Sie die flüssige Masse nun zu den trockenen Zutaten und verrühren Sie alles gut miteinander. 
 
    	 Fetten Sie nun eine Kastenform ein und bestäuben Sie sie mit etwas Mandelmehl. 
 
    	 Geben Sie den Teig dann in die Kastenform und stellen Sie sie für 55 Minuten in den Backofen. 
 
    	 Testen Sie mit einem Zahnstocher, ob das Brot auch in der Mitte gut durchgebacken ist und lassen Sie es anschließend noch etwa 20 Minuten in der Form abkühlen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 8 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 205 kcal 
 
    Eiweiß: 6 g 
 
    Kohlenhydrate: 13 g 
 
    Fett: 14 g 
 
      
 
   


  
 


 
    Süßes Frühstücksbrot 
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    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    260 g Mandelmehl 
 
    2 TL Backpulver 
 
    4 große Eier 
 
    4 EL Honig 
 
    1 TL Mandel-Extrakt 
 
    120 ml Wasser 
 
    60 g geröstete Mandelsplitter 
 
    120 ml Kokosöl, zerlassen 
 
    plus ein wenig Kokosöl zum Einfetten der Backform 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen und eine Kastenform einfetten. 
 
    	 Das Mandelmehl und das Backpulver in einer mittelgroßen Schüssel vermengen. 
 
    	 In einer großen Schüssel die Eier, das Kokosöl und den Honig verrühren. Verwenden Sie dazu am besten einen elektrischen Handrührer. Wasser und Mandel-Extrakt zufügen. Alles gut miteinander verrühren. 
 
    	 Geben Sie die trockenen Zutaten zu den flüssigen und rühren Sie wieder alle gut durch. 
 
    	 Den Teig anschließend in die Kastenform füllen und die Mandelsplitter darüber streuen. 
 
    	 Das Brot 30 bis 40 Minuten backen. Anschließend mit dem Zahnstocher-Test überprüfen, ob das Brot auch in der Mitte durchgebacken ist. 
 
    	 Lassen Sie das Brot erst vollständig auskühlen, bevor Sie es aus der Form nehmen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 12 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 382 kcal 
 
    Eiweiß: 9 g 
 
    Kohlenhydrate: 12 g 
 
    Fett: 27 g 
 
   


  
 


 
    Orangen-Mandel Brot 
 
      
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    455 g Mandelmehl 
 
    ½ TL Backpulver 
 
    5 große Eier 
 
    Saft von 2 großen Orangen 
 
    Schale von 1 Orange 
 
    4 EL Honig 
 
    1 EL Apfelessig 
 
    2 EL Mandelsplitter 
 
    Kokosöl zum Einfetten der Backform 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen und eine Kastenform einfetten. 
 
    	 Vermengen Sie in einer großen Schüssel das Mandelmehl mit dem Backpulver. 
 
    	 In einer zweiten Schüssel verrühren Sie Eier, Orangensaft, gewaschen und dann geriebene Orangenschale, Honig und Apfelessig gut miteinander. 
 
    	 eben Sie die trockenen Zutaten zu den flüssigen und rühren Sie alles gut durch. 
 
    	 Den Teig anschließend in die Kastenform füllen und die Mandelsplitter darüber streuen. 
 
    	 Lassen Sie das Brot 40 bis 45 Minuten backen und testen Sie dann mit einem Zahnstocher, ob es gut durchgebacken ist. 
 
    	 Das Brot für ungefähr zehn Minuten in der Form abkühlen lassen und dann aus der Form stürzen. Vor dem Verzehr noch etwas auskühlen lassen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 12 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 325 kcal 
 
    Eiweiß: 12 g 
 
    Kohlenhydrate: 12 g 
 
    Fett: 24 g 
 
   


  
 


 
    Kokos-Mohn Brot 
 
      
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    100 g Kokosmehl 
 
    1 TL Backsoda 
 
    ¼ TL Meersalz 
 
    4 große Eier, leicht verquirlt 
 
    120 ml Kokosöl, zerlassen 
 
    plus ein wenig Olivenöl zum Einfetten der Backform 
 
    170 g Honig 
 
    1 TL Vanille-Extrakt 
 
    60 g Kokosraspeln, ungesüßt 
 
    60 g gehackte Pecan-Nüsse 
 
    2 EL Mohnsamen 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen und eine Kastenform einfetten. 
 
    	 Geben Sie Kokosmehl, Backsoda und Salz in eine mittelgroße Schüssel und vermengen Sie alles gut miteinander. 
 
    	 Eier, Kokosöl, Honig und Vanille in einer zweiten, großen Schüssel, zu einer glatten Masse verrühren. 
 
    	 Geben Sie die trockenen Zutaten zu den flüssigen und rühren Sie alles gut durch. 
 
    	 Zum Schluss die Kokosraspeln, Pecan-Nüsse und Mohnsamen unterrühren. 
 
    	 Füllen Sie nun den Teig in die Kastenform. 
 
    	 Lassen Sie das Brot 30 bis 40 Minuten backen und testen Sie dann mit einem Zahnstocher, ob es gut durchgebacken ist. 
 
    	 Das Brot für ungefähr zehn Minuten in der Form abkühlen lassen und dann aus der Form stürzen. Vor dem Verzehr noch etwas auskühlen lassen. 
 
   
 
      
 
    Hinweis: 
 
    Der Kohlenhydrat-Anteil dieses Rezeptes ist etwas höher. Entsprechend nach dem eigenen Kohlenhydrat-Verzehr dieses Rezept außen vorlassen oder aber auf wenige Scheiben pro Tag begrenzen. 
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 12 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 261 kcal 
 
    Eiweiß: 6 g 
 
    Kohlenhydrate: 13 g 
 
    Fett: 21 g 
 
   


  
 


 
    Klassisches Rosinenbrot 
 
    [image: ] 
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    65g Leinsamenmehl 
 
    65g Kokosmehl 
 
    30g Pfeilwurzpulver 
 
    1½ TL Backsoda 
 
    1 TL gemahlener Zimt 
 
    ½ TL Meersalz 
 
    6 große Eier 
 
    110 g ungesüßte Apfelsoße 
 
    2 TL Apfelessig 
 
    110 g Rosinen 
 
    Kokosöl zum Einfetten der Backform 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 165 Grad Celsius vorheizen und eine Kastenform einfetten. 
 
    	 Vermengen Sie in einer großen Schüssel Leinsamenmehl, Kokosmehl, Pfeilwurzpulver, Backsoda, Zimt, und Meersalz miteinander. 
 
    	 Eier und Apfelsoße zufügen und alles zu einem glatten Teig verrühren. 
 
    	 Den Teig anschließend etwa 5 Minuten ruhen lassen. Dann Apfelessig und Rosinen einrühren. 
 
    	 Füllen Sie nun den Teig in die Kastenform. 
 
    	 Backen Sie das Brot 1 Stunde und testen Sie anschließend mit einem Zahnstocher, ob es durchgebacken ist. 
 
    	 Das Brot für ungefähr zehn Minuten in der Form abkühlen lassen und dann aus der Form stürzen. Vor dem Verzehr noch ein wenig auskühlen lassen. 
 
   
 
      
 
    Hinweis: 
 
    Der Kohlenhydrat-Anteil dieses Rezeptes ist etwas höher. Entsprechend nach dem eigenen Kohlenhydrat-Verzehr dieses Rezept außen vorlassen oder aber auf wenige Scheiben pro Tag begrenzen. 
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 8 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 170 kcal 
 
    Eiweiß: 11 g 
 
    Kohlenhydrate: 13 g 
 
    Fett: 7 g 
 
   


  
 


 
    Würziges Apfelbrot 
 
      
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    260 g Mandelmehl 
 
    1 EL gemahlener Zimt 
 
    1 TL Backsoda 
 
    2 große Eier 
 
    120 ml kaltes Wasser 
 
    3 EL Ahornsirup 
 
    1 TL Vanille-Extrakt 
 
    110 g ungesüßte Apfelsoße 
 
    1 großer Apfel, geschält, entkernt und grob gehackt 
 
    30 g gehackte Pecan-Nüsse 
 
    Kokosöl zum Einfetten der Backform 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen und eine Kastenform einfetten. 
 
    	 Mandelmehl, Zimt und Backsoda in einer Schüssel miteinander verrühren.  
 
    	 In einer großen Rührschüssel die Eier mit dem elektrischen Handrührer schaumig schlagen. Wasser, Ahornsirup und Vanille zugeben und alles gut verrühren. Anschließend die Apfelsoße einrühren und zum Schluss die Apfelstücke unterheben. 
 
    	 Die Mehlmischung vorsichtig zu den flüssigen Zutaten geben und alles gut miteinander vermengen. 
 
    	 Den Teig anschließend in die Kastenform füllen und die Pecan-Nüsse darüber streuen. 
 
    	 Für 35 bis 40 Minuten in den Backofen stellen, bis die Oberseite des Brots braun ist und die Ecken knusprig sind. 
 
    	 Lassen Sie das Brot erst vollständig auskühlen, bevor Sie es aus der Form nehmen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 10 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 224 kcal 
 
    Eiweiß: 8 g 
 
    Kohlenhydrate: 6 g 
 
    Fett: 18 g 
 
   


  
 


 
    Herbstbrötchen 
 
      
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    3 große Eier 
 
    115 g Kürbispüree (aus der Dose oder selbstgemacht) 
 
    260 g Mandelmehl 
 
    35 g Kokosmehl 
 
    2 EL zerlassenes Kokosöl, plus ein wenig Olivenöl zum Einfetten der Form 
 
    1 EL Wasser 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 200 Grad Celsius vorheizen. 
 
    	 Geben Sie die Eier in eine große Schüssel und verquirlen Sie sie, am besten mit einem elektrischen Handrührer, bis sie eine gelbliche und schaumige Flüssigkeit erhalten. Kürbispüree zufügen und gut verrühren. 
 
    	 Vermengen Sie, in einer separaten Schüssel das Mandelmehl und das Kokosöl gut miteinander. Rühren Sie anschließend das Wasser unter. 
 
    	 Geben Sie dann die Eier-Mixtur zu der Mehlmischung und verrühren Sie alles gut miteinander. 
 
    	 Lassen Sie dann den Teig etwa 5 Minuten ruhen und rühren ihn anschließend noch einmal durch. Falls nötig, geben Sie dabei etwas mehr Wasser hinzu, damit der Teig schön geschmeidig wird und sich gut kneten lässt.  
 
    	 Die perfekte Konsistenz hat der Teig erreicht, wenn er noch etwas klebrig aber nicht nass ist. Anschließend lassen Sie den Teig noch einmal für 5 Minuten ruhen. 
 
    	 Nun teilen Sie den Teig in zwölf gleichgroße Stücke. Kneten Sie jedes Teigstück und formen es zu einer Kugel. Falls nötig, bestäuben Sie den Teig mit etwas Mandelmehl, damit er weich bleibt. Legen Sie die Teigkugeln in eine leicht gefettete, runde Backform (23cm). 
 
    	 Nach ungefähr 20 bis 25 Minuten Backzeit, sollte die Oberfläche Ihrer Brötchen leicht gebräunt sein. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 12 Brötchen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Brötchen: 
 
    Kalorien: 182 kcal 
 
    Eiweiß: 7 g 
 
    Kohlenhydrate: 2 g 
 
    Fett: 15 g 
 
   


  
 


 
    Schoko-Brot 
 
    [image: ] 
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    250 g Nussbutter nach Wahl (Macadamia, Mandel oder Cashew) 
 
    5 Eier 
 
    2 EL Ahornsirup 
 
    ½ TL Backpulver 
 
    ½ TL Backsoda 
 
    33 g Kokosmehl 
 
    55 g Schokosplitter (dunkle Schokolade) 
 
    1 EL Vanilleextrakt 
 
    2 TL Apfelessig 
 
    2 TL Süßstoff 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 270 g Nüsse in eine Schüssel mit Wasser 1 Stunde einweichen. Anschließend die Nüsse gut abspülen. 
 
    	 Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen und eine Kastenform mit Backblech auslegen oder gut einfetten. 
 
    	 Nehmen Sie die Schokolade und den Ahornsirup (und ggf. die fertige Nussbutter) vorher aus dem Kühlschrank, sodass diese für die Zubereitung bereits Zimmertemperatur erreicht haben. 
 
    	 Eigene Nussbutter: Geben Sie die Nüsse in einen Mixer und rühren Sie solange, bis die Nüsse cremig sind. Das kann eine gewisse Zeit dauern. 
 
    	 Für das Brot benötigen Sie nicht die ganze Menge der Butter. Geben Sie den Rest in ein verschließbares Gefäß. Im Kühlschrank hält sie sich dann einige Tage. 
 
    	 Geben Sie nun alle Zutaten, mit Ausnahme der Bitterschokolade, in den Mixer. 
 
    	 Rühren Sie solange, bis Sie eine glatte Teigmasse erhalten. 
 
    	 Heben Sie anschließend, per Hand, die Bitterschokolade unter den Teig. 
 
    	 Geben Sie den Teig abschließend in die Kastenform und stellen Sie sie für 25 bis 30 Minuten in den Backofen. 
 
    	 Lassen Sie das Brot vor dem Verzehr mindestens 20 Minuten abkühlen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 10 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 258 kcal 
 
    Eiweiß: 12 g 
 
    Kohlenhydrate: 6 g 
 
    Fett: 20 g 
 
   


  
 


 
    Schokobrot mit Kirschen 
 
      
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    1 überreife Banane, zerdrückt 
 
    55 g Kürbispüree (aus der Dose oder selbstgemacht) 
 
    2 EL Kokosöl; plus ein wenig zum Einfetten der Backform 
 
    2 große Eier 
 
    1 EL Honig 
 
    1 EL Vanille-Extrakt 
 
    260 g Mandelmehl 
 
    1 TL Backsoda 
 
    1 TL Backpulver 
 
    ½ TL gemahlener Zimt 
 
    50 g getrocknete Kirschen, ungesüßt 
 
    45 g Schokostückchen aus dunkler Schokolade (mindestens 70%) 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen. 
 
    	 Vermengen Sie in einer großen Schüssel Banane, Kürbispüree und Öl. Fügen Sie nacheinander die Eier hinzu, anschließend den Honig und die Vanille. Alles gut verrühren. 
 
    	 In einer zweiten Schüssel Mandelmehl, Backsoda, Backpulver und Zimt miteinander vermengen. 
 
    	 Anschließend die Mehlmasse zu den flüssigen Zutaten geben und alles gut verrühren. 
 
    	 Vorsichtig die Schokostückchen und die Kirschen unterheben. 
 
    	 Den Teig in die Kastenform füllen. 
 
    	 Backen Sie das Brot 35 bis 40 Minuten und testen Sie anschließend mit einem Zahnstocher, ob es durchgebacken ist. 
 
    	 Lassen Sie das Brot erst vollständig auskühlen, bevor Sie es aus der Form nehmen. 
 
   
 
      
 
    Hinweis: 
 
    Der Kohlenhydrat-Anteil dieses Rezeptes ist etwas höher. Entsprechend nach dem eigenen Kohlenhydrat-Verzehr dieses Rezept außen vorlassen oder aber auf wenige Scheiben pro Tag begrenzen. 
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 10 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 243 kcal 
 
    Eiweiß: 8 g 
 
    Kohlenhydrate: 7 g 
 
    Fett: 20 g 
 
   


  
 


 
    Schoko-Himbeerbrot 
 
      
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    65 g Kokosmehl 
 
    65 g Leinsamenmehl 
 
    1 TL Backsoda 
 
    2 TL gemahlener Zimt 
 
    1 TL Meersalz 
 
    6 große Eier 
 
    3 große, Bananen, zerdrückt 
 
    1 EL Vanille-Extrakt 
 
    100 g frische Himbeeren 
 
    2 EL Kakaopulver, ungesüßt 
 
    2 TL Kokosmilch 
 
    Kokosöl zum Einfetten der Backform 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen. 
 
    	 Leinsamenmehl, Backsoda, Zimt und Salz miteinander vermengen. 
 
    	 In einer separaten Schüssel Eier, Bananen und Vanille gut miteinander verrühren. 
 
    	 Die trockenen zu den flüssigen Zutaten geben und alles gut miteinander verrühren. 
 
    	 Die frischen Himbeeren auf den Boden der Kastenform geben und zwei Drittel der Teigmasse darüber geben. 
 
    	 Dann Kakaopulver und Kokosmilch zu der restlichen Teigmasse geben und gut vermengen. 
 
    	 Den Schokoladenteig anschließend in die Kastenform geben. Mit einem Messer können Sie noch einmal durch den Schokoladenteig fahren, auf diese Art entsteht ein Muster, wie man es von Marmorkuchen kennt. 
 
    	 Backen Sie das Brot 50 Minuten und testen Sie anschließend mit einem Zahnstocher, ob es durchgebacken ist. 
 
    	 Lassen Sie das Brot erst vollständig auskühlen, bevor Sie es aus der Form nehmen. Servieren Sie das Brot mit der Himbeerseite nach oben. 
 
   
 
      
 
    Hinweis: 
 
    Der Kohlenhydrat-Anteil dieses Rezeptes ist etwas höher. Entsprechend nach dem eigenen Kohlenhydrat-Verzehr dieses Rezept außen vorlassen oder aber auf wenige Scheiben pro Tag begrenzen. 
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 6 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 221 kcal 
 
    Eiweiß: 15 g 
 
    Kohlenhydrate: 15 g 
 
    Fett: 10 g 
 
   


  
 


 
    Kürbisbrot mit frischen Blaubeeren 
 
    [image: ] 
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    330 g Cashewbutter (oder eine andere Nussbutter) 
 
    225 g Kürbispüree (aus der Dose) 
 
    1 große Banane 
 
    2 große Eier 
 
    130 g Mandelmehl 
 
    2 TL gemahlener Zimt 
 
    1 TL Backpulver 
 
    1 TL Backsoda 
 
    ¼ TL gemahlene Muskatnuss 
 
    ¼ TL gemahlener Ingwer 
 
    Eine Prise Meersalz 
 
    150 g frische Heidelbeeren 
 
    Kokosöl zum Einfetten der Backform 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 190 Grad Celsius vorheizen und eine Kastenform einfetten. 
 
    	 Geben Sie die Cashewbutter, Kürbispüree, Banane und die Eier in eine Rührschüssel und verrühren Sie die Zutaten mit dem elektrischen Handrührer, bis Sie eine dicke und glatte Masse erhalten. 
 
    	 Geben Sie Mandelmehl, Zimt, Backpulver, Backsoda, Muskatnuss, Ingwer und Meersalz hinzu. Alles gut miteinander vermengen. Abschließend die Heidelbeeren unterheben. 
 
    	 Füllen Sie nun den Teig in die Kastenform. 
 
    	 Lassen Sie das Brot 45 bis 60 Minuten backen und testen Sie dann mit einem Zahnstocher, ob es gut durchgebacken ist. 
 
    	 Das Brot für ungefähr zehn Minuten in der Form abkühlen lassen und dann aus der Form stürzen. Vor dem Verzehr noch ein wenig auskühlen lassen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 12 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 264 kcal 
 
    Eiweiß: 10 g 
 
    Kohlenhydrate: 10 g 
 
    Fett: 20 g 
 
   


  
 


 
    Klassische Zimtschnecken 
 
      
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
      
 
    Für den Teig: 
 
    2 große Eier 
 
    1 EL Honig 
 
    60 ml Kokosöl, plus 2 EL extra 
 
    260 g Mandelmehl 
 
    1 TL Backsoda 
 
    2 EL gemahlener Zimt 
 
    3 EL Kokosblütenzucker 
 
    35 g Pecan-Nüsse, grob gehackt 
 
      
 
    Für die Glasur: 
 
    50 ml vollfette Kokosmilch 
 
    25 g Kokosblütenzucker 
 
    1 EL reiner Vanilleextrakt 
 
    1 TL Pfeilwurzpulver 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
      
 
    Der Teig: 
 
    
    	 Heizen Sie den Backofen auf 180 Grad Celsius vor. 
 
    	 Geben Sie die Eier und den Honig in eine große Schüssel und verquirlen Sie sie mit einem elektrischen Handrührer. Geben Sie die 60 ml Kokosöl hinzu und verrühren Sie alles gut miteinander. 
 
    	 In einer mittelgroßen Schüssel vermengen Sie das Mandelmehl mit dem Backsoda. Geben Sie die Mehlmischung zu den flüssigen Zutaten und verrühren Sie alles zu einem festen Teig. 
 
    	 Legen Sie auf einer glatten Fläche ein großes Stück Backpapier aus und geben Sie den Teig darauf. Legen Sie auf den Teig ein zweites Stück Backpapier und rollen Sie dann den Teig aus, bis Sie ein ca. 6 cm dickes Rechteck erhalten. 
 
    	 Verrühren Sie in einer kleinen Schüssel die 2 EL Kokosöl mit Zimt und Zucker. Verteilen Sie Mixtur auf dem Teig. Streuen Sie zum Schluss die gehackten Pecan-Nüsse über den Teig. 
 
    	 Den Teig, von einer der langen Seiten her aufrollen und anschließend in 8 bis 10 (ca. 1,3 cm dicke) Zimtschnecken schneiden. Legen Sie die Schnecken auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech. 
 
    	 Geben Sie die Zimtschnecken für 15 bis 20 Minuten in den Backofen, bis sie leicht braun sind. 
 
   
 
      
 
    Die Glasur: 
 
    
    	 In einer kleinen Schüssel Kokosmilch, Zucker, Vanille und Pfeilwurzpulver miteinander verrühren. 
 
    	 Die Masse mit einem Löffel oder Spatel über die warmen Zimtschnecken träufeln und sofort genießen! 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 8 – 10 Schnecken 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 321 kcal 
 
    Eiweiß: 8 g 
 
    Kohlenhydrate: 10 g 
 
    Fett: 27 g 
 
      
 
   


  
 

 Würzig & Knackig 
 
    [image: ] 
 
    ________________________ 
 
    Knoblauchbrötchen 
 
    Olivenbrot 
 
    Rosmarinbrot vom Blech 
 
    Schwarzbrot 
 
    Omas Zucchinibrot 
 
    Würziges Zucchini-Karottenbrot 
 
    Leckere Kräuterbrötchen 
 
    ________________________ 
 
      
 
   


  
 


 
    Knoblauchbrötchen 
 
    [image: ] 
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    85 g Tapiokamehl 
 
    33 g Kokosmehl 
 
    ½ TL Meersalz 
 
    ½ TL frisch gehackter Oregano 
 
    ½ TL frisch gehackter Basilikum 
 
    120 ml Kokosöl, ein wenig Olivenöl zum Einfetten des Backblechs 
 
    120 ml Wasser 
 
    1 TL Gehackter Knoblauch 
 
    1 großes Ei, leicht verquirlt 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Heizen Sie den Backofen auf 180 Grad Celsius vor und fetten Sie ein Backblech leicht ein.  
 
    	 Verrühren Sie in einer Schüssel das Tapiokamehl, das Kokosmehl, Salz, Pfeffer und die Kräuter miteinander. 
 
    	 Erhitzen Sie das Kokosöl zusammen mit dem Wasser in einem kleinen Topf. 
 
    	 Sobald die Flüssigkeiten heiß sind, den Topf von der Herdplatte nehmen und den Knoblauch unterrühren. Anschließend mindestens 10 Minuten ziehen lassen. 
 
    	 Geben Sie dann die Öl-Mixtur zu den trockenen Zutaten und verrühren Sie alles gut miteinander. Anschließend das Ei zu der Masse zufügen und nochmals alles gut durchrühren. 
 
    	 Formen Sie den Teig zu einer Kugel und kneten Sie diese für 2 bis 3 Minuten gut durch. Formen Sie aus dem Teig anschließend etwa 4 cm große Kugeln und legen Sie diese auf das eingefettete Backblech. 
 
    	 Geben Sie die Brötchen für 35 bis 40 Minuten in den Backofen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: etwa 12 Brötchen (größenabhängig) 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 128 kcal 
 
    Eiweiß: 1 g 
 
    Kohlenhydrate: 6 g 
 
    Fett: 11 g 
 
   


  
 


 
    Olivenbrot 
 
    [image: ] 
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    33 g Mandelmehl 
 
    33 g Pfeilwurzpulver 
 
    1 TL Backsoda 
 
    3 große Eier 
 
    170 g Cashewbutter 
 
    60 g (Kalamata) Oliven, entsteint und zerkleinert 
 
    1 EL natives Olivenöl; plus etwas Öl zum Einfetten der Kastenform 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen und eine Kastenform einfetten. 
 
    	 Vermengen Sie in einer mittelgroßen Schüssel Mandelmehl, Pfeilwurzpulver und Backsoda miteinander. 
 
    	 einer zweiten Schüssel die Eier mit der Cashewbutter verrühren. Dafür einen elektrischen Handrührer nehmen. 
 
    	 Die Mehlmasse mit den feuchten Zutaten vermengen und alles gut verrühren, bis ein feuchter Teig entsteht. 
 
    	 Anschließend die Oliven unterheben. 
 
    	 Die Teigmasse in die Kastenform geben und noch etwas Olivenöl über den Teig träufeln. 
 
    	 Das Brot 25 bis 30 Minuten backen, bis die Oberseite goldbraun ist. 
 
    	 Das Brot etwa 10 Minuten in der Form abkühlen lassen. Anschließend auf einen Rost stürzen und dort vollständig auskühlen lassen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 8 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 212 kcal 
 
    Eiweiß: 9 g 
 
    Kohlenhydrate: 5 g 
 
    Fett: 18 g 
 
   


  
 


 
    Rosmarinbrot vom Blech 
 
      
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    33 g Mandelmehl 
 
    30 g Pfeilwurzpulver 
 
    1 TL Backsoda 
 
    170 g Mandelbutter 
 
    1 EL Honig 
 
    3 große Eier 
 
    40 g Rosmarin, feingehackt 
 
    3 EL natives Olivenöl, extra 
 
    Grobes Meersalz zum Bestreuen (optional) 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen. 
 
    	 Vermengen Sie in einer kleinen Schüssel Mandelmehl, Pfeilwurzpulver und Backsoda miteinander. 
 
    	 In einer großen Schüssel die Mandelbutter mit dem Honig verrühren. Fügen Sie die Eier nacheinander hinzu. Nach jedem Ei umrühren. Abschließend Rosmarin einrühren. 
 
    	 Geben Sie nun die Mehlmasse zu den flüssigen Zutaten und vermischen Sie alles, bis ein feuchter Teig entsteht. 
 
    	 Legen Sie ein Backblech mit Backpapier aus und beträufeln Sie das Papier mit dem Olivenöl. Geben Sie den Teig auf das Backblech. Lassen Sie den Teig 5 Minuten ruhen. 
 
    	 Dann geben Sie ihn für 25 bis 30 Minuten in den Backofen, bis die Oberseite goldbraun ist. 
 
    	 Wenn Sie möchten, streuen Sie anschließend etwas grobes Meersalz über Ihr Brot. Vor dem Verzehrt etwas abkühlen lassen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 10 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 197 kcal 
 
    Eiweiß: 8 g 
 
    Kohlenhydrate: 5 g 
 
    Fett: 17 g 
 
   


  
 


 
    Schwarzbrot 
 
    [image: ] 
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    260 g Mandelmehl 
 
    1 TL Backsoda 
 
    1 EL schwarze Melasse 
 
    1 TL Kümmelsamen 
 
    1 TL Zwiebelpulver 
 
    ¼ TL Salz 
 
    3 Eier 
 
    60 ml Wasser 
 
    1 EL Weißweinessig 
 
    60 ml natives Olivenöl, extra 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen und eine Kastenform mit Backpapier auslegen. 
 
    	 Geben Sie Mandelmehl, Backsoda, Melasse, Kümmelsamen, Zwiebelpulver und Salz in eine große Schüssel und vermengen Sie alles gut miteinander. 
 
    	 In einer kleinen Schüssel Eier, Wasser, Essig und Öl verrühren. 
 
    	 Geben Sie die feuchten Zutaten zu den trockenen und verrühren Sie alles zu einem glatten Teig. 
 
    	 Den Teig anschließend in eine Kastenform füllen und für 35 Minuten in den Backofen stellen. 
 
    	 Testen Sie die Mitte des Brotes mit einem Zahnstocher, bevor Sie es aus der Form nehmen. 
 
    	 Vor dem Verzehr noch etwas abkühlen lassen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 10 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 239 kcal 
 
    Eiweiß: 8 g 
 
    Kohlenhydrate: 1 g 
 
    Fett: 22 g 
 
   


  
 


 
    Omas Zucchinibrot 
 
    [image: ] 
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    195 g Mandelmehl 
 
    1 TL Backsoda 
 
    1 TL gemahlener Zimt 
 
    ½ TL gemahlene Muskatnuss 
 
    Eine Prise gemahlener Ingwer 
 
    ½ TL Meersalz 
 
    3 große Eier und ein Eiklar, leicht verquirlt 
 
    2 EL Honig 
 
    1 große, sehr reife Banane, zerdrückt 
 
    100 g geriebene Zucchini 
 
    Kokosöl zum Einfetten der Backform 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen und eine Kastenform einfetten. 
 
    	 Vermengen Sie in einer mittelgroßen Schüssel Mandelmehl, Backsoda, Zimt, Muskatnuss, Ingwer und Salz. 
 
    	 In einer großen Schüssel Eier, Honig, Banane und Zucchini ca. 2 Minuten miteinander verrühren. 
 
    	 Geben Sie die trockenen Zutaten zu den flüssigen und rühren Sie alles gut durch. 
 
    	 Füllen Sie den Teig in die Kastenform. 
 
    	 Lassen Sie das Brot 30 bis 35 Minuten backen und testen Sie dann mit einem Zahnstocher, ob es auch in der Mitte durchgebacken ist. 
 
    	 Das Brot für ungefähr 10 Minuten in der Form abkühlen lassen und dann aus der Form stürzen. Vor dem Verzehr noch ein wenig auskühlen lassen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 10 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 191 kcal 
 
    Eiweiß: 7 g 
 
    Kohlenhydrate: 10 g 
 
    Fett: 13 g 
 
      
 
   


  
 


 
    Würziges Zucchini-Karottenbrot 
 
      
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    195 g Mandelmehl, gesiebt 
 
    1½ TL Backsoda 
 
    ¼ TL Salz 
 
    ½ TL gemahlener Zimt 
 
    ¼ TL gemahlene Muskatnuss 
 
    ¼ TL gemahlener Ingwer 
 
    3 große Eier, 1 Eiklar 
 
    2 EL Ahornsirup 
 
    1 EL Kokosöl, zerlassen; plus ein wenig Olivenöl zum Einfetten der Backform 
 
    100 g geriebene Zucchini 
 
    100 g geriebene Karotten 
 
    Mandelmehl zum Bestäuben der Kastenform 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen. 
 
    	 Geben Sie die trockenen Zutaten in eine kleine Schüssel. 
 
    	 In einer zweiten, größeren Schüssel verrühren Sie die Eier, das Ahornsirup und das Kokosöl. Rühren Sie die Zutaten ungefähr 3 Minuten durch. 
 
    	 Rühren Sie die geriebenen Karotten und Zucchinis zu den flüssigen Zutaten und vermengen Sie alles gut miteinander. 
 
    	 Geben Sie die trockenen Zutaten zu den flüssigen und rühren Sie alles gut durch. 
 
    	 Fetten Sie eine Kastenform ein und bestäuben Sie sie zusätzlich mit etwas Mandelmehl. 
 
    	 Geben Sie den Teig dann in die Kastenform und stellen Sie sie für 35 Minuten in den Backofen. Anschließend mit einem Zahnstocher testen, ob das Brot in der Mitte durchgebacken ist. 
 
    	 Das Brot für ungefähr zehn Minuten in der Form abkühlen lassen und dann aus der Form stürzen. Vor dem Verzehr noch ein wenig auskühlen lassen. 
 
   
 
      
 
    Tipp:  
 
    Eine interessante Variation entsteht, wenn Sie die Zucchini durch einen kleinen geriebenen Apfel ersetzten. 
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 10 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 181 kcal 
 
    Eiweiß: 7 g 
 
    Kohlenhydrate: 4 g 
 
    Fett: 15 g 
 
      
 
   


  
 


 
    Leckere Kräuterbrötchen 
 
      
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    3 große Eier 
 
    1 EL Honig 
 
    1 EL Wasser 
 
    2 EL Kokosöl, plus ein wenig Olivenöl zum Einfetten der Form. 
 
    260 g Mandelmehl 
 
    33 g Kokosmehl 
 
    100 g gemahlene Leinsamen 
 
    1 EL gemahlener Dill 
 
    1 TL Zwiebelpulver 
 
    1 TL Backsoda 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 200 Grad Celsius vorheizen. 
 
    	 Geben Sie die Eier in eine große Schüssel und verquirlen Sie sie, am besten mit einem elektrischen Handrührer, bis sie eine gelbliche und schaumige Flüssigkeit erhalten. Fügen Sie Honig, Wasser und Kokosöl zu und verrühren Sie alles gut miteinander. 
 
    	 In einer großen Schüssel Mandel- und Kokosmehl mit den Leinsamen, Dill, Zwiebelpulver und Backsoda vermengen und gut verrühren. 
 
    	 Geben Sie die Eiermasse zu den trockenen Zutaten und verrühren Sie alles gut miteinander. 
 
    	 Lassen Sie dann den Teig etwa 5 Minuten ruhen und rühren ihn anschließend noch einmal durch. Falls nötig, geben Sie dabei etwas mehr Wasser hinzu, damit der Teig schön geschmeidig wird und sich gut kneten lässt. Die perfekte Konsistenz hat der Teig erreicht, wenn er noch etwas klebrig aber nicht nass ist. Anschließend lassen Sie den Teig noch einmal für 5 Minuten ruhen. 
 
    	 Nun teilen Sie den Teig in zwölf gleichgroße Stücke. Kneten Sie jede Teighälfte zu einer Kugel. Falls nötig, bestäuben Sie den Teig mit etwas Mandelmehl, damit er weich bleibt. Legen Sie die Teigkugeln auf ein Backblech. 
 
    	 Nach ungefähr 20 bis 25 Minuten Backzeit sollte die Oberfläche Ihrer Brötchen leicht gebräunt sein. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: bis zu 12 Brötchen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 210 kcal 
 
    Eiweiß: 9 g 
 
    Kohlenhydrate: 4 g 
 
    Fett: 16 g 
 
      
 
   


  
 

 Einfach & Klassisch 
 
    [image: ] 
 
    ________________________ 
 
    Einfaches Sandwichbrot 
 
    Weiche Brötchen 
 
    Sandwich Brötchen 
 
    Biskuit-Brötchen 
 
    Himmlische Brötchen 
 
    Klassische Bagels 
 
    Frischkäse Brötchen 
 
    Mandelmehl Brötchen 
 
    Kokosmehl Brot 
 
    Fladenbrot aus der Pfanne 
 
    ________________________ 
 
      
 
   


  
 


 
    Einfaches Sandwichbrot 
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    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    170 g Mandelbutter 
 
    5 Eier 
 
    60 ml Kokosöl, zerlassen 
 
    1 EL reiner Honig 
 
    1 TL Apfelessig 
 
    30 g gemahlene Leinsamen 
 
    3 EL Kokosmehl 
 
    1 TL Backsoda 
 
    ½ TL Meersalz 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen und eine Kastenform mit Backpapier auslegen. 
 
    	 Geben Sie Mandelbutter, Eier, Kokosöl, Honig und Apfelessig in eine Küchenmaschine oder einen Mixer und verrühren Sie die Zutaten solange, bis Sie einen glatten Teig erhalten. 
 
    	 Vermengen Sie in einer mittelgroßen Schüssel die Leinsamen, das Kokosmehl, das Backsoda und das Salz miteinander. 
 
    	 Heben Sie die trockenen Zutaten unter die flüssigen und verrühren Sie alles, bis sich die Zutaten gut miteinander vermischt haben. 
 
    	 Füllen Sie den Teig nun in die ausgelegte Kastenform und geben Sie sie für 30 bis 35 Minuten in den Backofen. 
 
    	 Sobald das Brot von außen schön braun geworden ist, testen Sie das Innere mithilfe eines Zahnstochers. 
 
    	 Wenn das Brot auch von innen durchgebacken ist, nehmen Sie es aus dem Ofen und lassen Sie es 20 Minuten abkühlen und stürzen Sie es anschließend aus der Form auf einen Rost. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 10 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 236 kcal 
 
    Eiweiß: 9 g 
 
    Kohlenhydrate: 4 g 
 
    Fett: 19 g 
 
   


  
 


 
    Weiche Brötchen 
 
    [image: ] 
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    6 Eiklar 
 
    120 ml vollfette Kokosmilch 
 
    195 g Mandelmehl 
 
    33 g Kokosmehl 
 
    1 TL Backpulver 
 
    2 EL kaltes Kokosöl 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen. 
 
    	 Verrühren Sie in einer großen Rührschüssel die Eiklar und die Kokosmilch miteinander, bis sie eine glatte Masse erhalten. Nutzen Sie dafür am besten einen elektrischen Handrührer. 
 
    	 In einer zweiten Schüssel Mandel- und Kokosmehl mit dem Backpulver vermengen. Das kalte Kokosöl zugeben und die Masse mit einer Gabel verrühren, bis sie krümelig ist. 
 
    	 Geben Sie die Eiermasse hinzu und verrühren Sie alles miteinander, bis Sie einen feuchten Teig erhalten. 
 
    	 Portionieren Sie den Teig mit einem Löffel (oder mit einem Eisportionierer) zu runden Teigkugeln und legen Sie diese auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech. 
 
    	 Die Teigbällchen für 10 bis 15 Minuten backen, bis die Oberseite leicht gebräunt ist. Vor dem Verzehr einige Minuten abkühlen lassen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 8 Brötchen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Brötchen 
 
    Kalorien: 223 kcal 
 
    Eiweiß: 9 g 
 
    Kohlenhydrate: 2 g 
 
    Fett: 19 g 
 
      
 
   


  
 


 
    Sandwich Brötchen 
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    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    80 ml vollfette Kokosmilch 
 
    4 EL Honig 
 
    1 Päckchen aktive Trockenhefe 
 
    6 große Eier 
 
    80 ml Kokosöl, ein wenig Olivenöl zum Einfetten der Muffinformen 
 
    120 ml Leinsamenöl 
 
    65g Kokosmehl 
 
    1 TL Backsoda 
 
    1 TL Meersalz 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Geben Sie die Kokosmilch zusammen mit dem Honig in einen kleinen Topf und erwärmen Sie die Zutaten auf ca. 50 Grad Celsius (ca. Stufe 3 von 7). 
 
    	 Füllen Sie die Masse in eine große Schüssel und streuen Sie die Hefe darüber. Die Masse ungefähr 10 Minuten ruhen lassen, bis die Hefe schaumig geworden ist. 
 
    	 Anschließend die Eier und das Kokosöl zu der Masse geben und alles gut verrühren. Leinsamenmehl, Kokosmehl, Backsoda und Salz zu der Masse geben und wieder gut vermengen. 
 
    	 Decken Sie die Schüssel mit einem sauberen Küchenhandtuch ab und stellen Sie sie für 1½ bis 2 Stunden an einen warmen Platz, damit der Teig in Ruhe aufgehen kann. 
 
    	 Anschließend müssen Sie den Teig erneut umrühren, bis er wieder sein Anfangsvolumen erreicht hat. Dann verteilen Sie den Teig gleichmäßig in die eingefetteten Muffinförmchen. 
 
    	 Decken Sie die Muffinförmchen wieder mit einem sauberen Küchenhandtuch ab und lassen Sie den Teig wieder für 40 Minuten aufgehen. 
 
    	 Heizen Sie den Backofen auf 180 Grad Celsius vor. 
 
    	 Nachdem der Teig in den Förmchen sein Volumen verdoppelt hat, das Muffinblech für 15 bis 20 Minuten in den Backofen stellen und die Brötchen goldbraun backen. 
 
    	 Anschließend lassen Sie die Brötchen etwa 5 Minuten abkühlen, bevor Sie sie aus den Formen nehmen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 12 Brötchen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 270 kcal 
 
    Eiweiß: 5 g 
 
    Kohlenhydrate: 12 g 
 
    Fett: 22 g 
 
   


  
 


 
    Biskuit-Brötchen 
 
      
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    6 Eiklar 
 
    120 ml Kokosmilch 
 
    ¼ TL Apfelessig 
 
    195 g Mandelmehl 
 
    33 g Kokosmehl 
 
    2 TL Backpulver 
 
    2 EL kaltes Kokosöl 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen. 
 
    	 Eiweiße, Kokosmilch und Apfelessig in einer Rührschüssel gut miteinander verrühren. Am besten mit einem elektrischen Handrührer. 
 
    	 In einer zweiten Schüssel Mandel- und Kokosmehl mit dem Backpulver vermengen. Das kalte Kokosöl zugeben und die Masse mit einer Gabel verrühren, bis sie krümelig ist. 
 
    	 Geben Sie die Eiermasse hinzu und verrühren Sie alles miteinander, bis Sie einen feuchten Teig erhalten. 
 
    	 Portionieren Sie den Teig mit einem Löffel (oder mit einem Eisportionierer) zu runden Teigkugeln und legen Sie diese auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech. 
 
    	 Die Teigbällchen für 10 bis 15 Minuten backen, bis die Oberseite leicht gebräunt ist. Vor dem Verzehr einige Minuten abkühlen lassen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 8 Brötchen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Brötchen 
 
    Kalorien: 223 kcal 
 
    Eiweiß: 9 g 
 
    Kohlenhydrate: 2 g 
 
    Fett: 19 g 
 
   


  
 


 
    Himmlische Brötchen 
 
    [image: ] 
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    260 g Mandelmehl 
 
    33 g gemahlenes Leinsamenmehl 
 
    4 EL Flohsamenschalen-Pulver 
 
    1 EL Backpulver 
 
    2 EL Olivenöl 
 
    2 Eiweiße 
 
    2 Eier 
 
    1 EL Apfelweinessig 
 
    ½ TL Salz 
 
    230 ml kochendes Wasser 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Heizen Sie den Backofen auf 180 Grad Celsius vor. 
 
    	 Geben Sie Mandelmehl, Backpulver, Flohsamenschalen-Pulver, Leinsamenmehl und Salz in eine große Schüssel und vermengen Sie alles gut miteinander. 
 
    	 Fügen Sie das Olivenöl und die Eier hinzu und verrühren Sie alles solange, bis die Masse wie Brotkrümel aussieht. 
 
    	 Apfelessig einrühren und die ganze Masse gut umrühren. 
 
    	 Langsam das Wasser zugeben, in kleinen Mengen und anschließend immer gut verrühren (evtl. benötigen Sie nicht die gesamte Menge Wasser). 
 
    	 Anschließend die Masse 30 Minuten ruhen lassen, bis sie sich verfestigt hat. 
 
    	 Legen Sie ein Backblech mit Backpapier aus. 
 
    	 Formen Sie mit den Händen 6 gleichgroße Kugeln aus dem Teig (damit der Teig nicht an den Händen kleben bleibt, diese einfach etwas anfeuchten). 
 
    	 Die Teig-Kugeln anschließend auf das mit Backpapier ausgelegte Backblech legen. 
 
    	 Für 30 Minuten in den Backofen stellen, bis die Oberseiten der Brötchen goldbraun und knusprig sind.  
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 6 Brötchen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 352 kcal 
 
    Eiweiß: 15 g 
 
    Kohlenhydrate: 3 g 
 
    Fett: 31 g 
 
   


  
 


 
    Klassische Bagels 
 
    [image: ] 
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    3 EL gemahlene Leinsamen 
 
    2 EL Kokosmehl 
 
    ¼ TL Backpulver 
 
    4 Eier, getrennt 
 
    1 TL Zwiebel- oder Knoblauchpulver (optional) 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Heizen Sie den Backofen auf 170 Grad Celsius vor. 
 
    	 Fetten Sie das Donutblech ein. 
 
    	 Leinsamen, Kokosmehl, Backpulver und Zwiebel/Knoblauchpulver miteinander vermengen. 
 
    	 Die Eiweiße steif schlagen. Langsam die Eidotter zugeben und anschließend die Mixtur aus den trockenen Zutaten. 
 
    	 Den Teig 5 bis 10 Minuten ruhen lassen, bis er sich etwas verfestigt hat. 
 
    	 Den Teig mit einem Löffel in die Donutförmchen geben. Optional können Sie noch etwas Zwiebel/Knoblauchpulver über die Bagels streuen. 
 
    	 Die Bagels für 30 Minuten in den Backofen geben, bis sie goldbraun gebacken sind. 
 
   
 
      
 
    Alternativ, falls Sie kein Donutblech haben: 
 
    
    	 Den Teig in 4 gleichgroße Quadrate teilen. Formen Sie aus den Quadraten 20 cm lange Rollen. 
 
    	 Fügen Sie die Enden der Rollen zusammen, sodass sie runde, bagelförmige Teigrollen erhalten. 
 
    	 Teigrollen in den Ofen stellen und nach 15 Minuten Backzeit wenden, dann weitere 15 Minuten backen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt:6 Bagels 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Bagel: 
 
    Kalorien: 87 kcal 
 
    Eiweiß: 8 g 
 
    Kohlenhydrate: 1 g 
 
    Fett: 6 g 
 
   


  
 


 
    Frischkäse Brötchen 
 
      
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    3 Eier, getrennt 
 
    100 g Frisch-Käse 
 
    1 Prise Salz 
 
    ½ Teelöffel Backpulver 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Eiweiße in eine Schüssel geben und steif schlagen. 
 
    	 In einer anderen Schüssel, die Eidotter mit dem Frischkäse und dem Backpulver zu einer glatten Teigmasse verrühren. 
 
    	 Den Einschnee unterheben. 
 
    	 Mit einem Löffel Portionen des Teigs auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben.  
 
    	 Bei 150 °C für ca. 25 Minuten backen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 8 Brötchen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Brötchen: 
 
    Kalorien: 67 kcal 
 
    Eiweiß: 4 g 
 
    Kohlenhydrate: 0 g 
 
    Fett: 6 g 
 
   


  
 


 
    Mandelmehl Brötchen 
 
      
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    270 g Mandelmehl 
 
    ½ Teelöffel Salz 
 
    ½ Teelöffel Backpulver 
 
    80 ml Olivenöl 
 
    40 ml zuckerfreies Sirup, neutral oder Vanillegeschmack 
 
    2 Eier 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Vermengen Sie alle trockenen Zutaten in einer großen Schüssel. 
 
    	 Anschließend die restlichen Zutaten zufügen und alles zu einem glatten Teig verrühren. 
 
    	 Mit einem Löffel 8 Portionen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben. 
 
    	 Bei 180 °C für ca. 15 bis 20 Minuten backen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 8 Brötchen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 315 kcal 
 
    Eiweiß: 9 g 
 
    Kohlenhydrate: 2 g 
 
    Fett: 29 g 
 
   


  
 


 
    Kokosmehl Brot 
 
      
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    100 g Kokosmehl 
 
    65 g Tapiokamehl 
 
    6 Eier 
 
    110 g Butter, zerlassen und leicht abgekühlt 
 
    1 EL Honig 
 
    1 EL Apfelessig 
 
    1 TL Backpulver 
 
    1/8 TL Meersalz 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen und eine Kastenform leicht einfetten oder mit Backpapier auslegen. 
 
    	 Vermengen Sie die trockenen Zutaten in einer kleinen Schüssel miteinander. Gut durchrühren. 
 
    	 Geben Sie die Eier in eine große Rührschüssel. Schlagen Sie die Eier mit einem Handmixer leicht schaumig. 
 
    	 Rühren Sie langsam Butter, Honig und Apfelessig unter. 
 
    	 Anschließend heben Sie portionsweise die trockenen Zutaten unter die Eiermasse. 
 
    	 Verrühren Sie alles solange, bis Sie einen glatten Teig erhalten. 
 
    	 Geben Sie den Teig in die Kastenform und stellen Sie sie für 30 Minuten in den vorgeheizten Backofen. 
 
    	 Sollten Sie kein Backpapier verwendet haben, lösen Sie das Brot am Rand entlang, mithilfe eines scharfen Messers, aus der Form. Stürzen Sie das Brot auf einen Backrost und lassen Sie es vor dem Verzehr 20 Minuten abkühlen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 12 Brötchen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 180 kcal 
 
    Eiweiß: 6 g 
 
    Kohlenhydrate: 11 g 
 
    Fett: 12 g 
 
   


  
 


 
    Fladenbrot aus der Pfanne 
 
      
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    45 g Tapiokamehl 
 
    33 g Kokosmehl 
 
    1 TL Backpulver 
 
    ½ TL Meersalz 
 
    ½ TL Knoblauchpulver 
 
    ¼ TL Zwiebelpulver 
 
    Eiweiß von 12 großen Eiern 
 
    120 ml Wasser 
 
    2 EL Apfelessig 
 
    1 TL Honig 
 
    Kokosöl für die Pfanne 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Tapiokamehl, Kokosmehl, Backpulver, Salz, Knoblauchpulver und Zwiebelpulver in einer großen Schüssel gut miteinander vermengen. 
 
    	 Fügen Sie die übrigen Zutaten hinzu, ausgenommen das Kokosöl und verrühren Sie alles miteinander, bis ein dünner Teig entsteht. 
 
    	 Stellen Sie eine Pfanne bei niedriger Hitze auf den Herd und bestreichen Sie den Boden der Pfanne gleichmäßig mit Kokosöl. Achten Sie darauf, dass Sie den Boden komplett und gleichmäßig mit dem Öl beschichten. 
 
    	 Geben Sie etwas Teig mit einer Schöpfkelle in die Mitte der Pfanne. 
 
    	 Backen Sie den Fladen so lange, bis der Teig sich verfestigt und die Unterseite leicht gebräunt ist. Dann wenden Sie den Fladen und backen ihn von der anderen Seite, bis auch diese leicht braun ist. 
 
    	 Den fertigen Fladen anschließend aus der Pfanne nehmen und auf einen Teller legen. 
 
    	 Geben Sie eine neue Schicht Öl über den Pfannenboden und backen Sie den nächsten Fladen.Wiederholen Sie diesen Schritt, bis der gesamte Teig aufgebraucht ist. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 4 Brötchen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 138 kcal 
 
    Eiweiß: 13 g 
 
    Kohlenhydrate: 16 g 
 
    Fett: 1 g 
 
   


  
 

 Brotaufstriche Süß & Fruchtig 
 
    [image: ] 
 
    ________________________ 
 
    Schoko-Nuss-Aufstrich 
 
    Orangenmarmelade 
 
    Erdbeer-Chia-Marmelade 
 
    Guakamole-Aufstrich 
 
    Erdbeermarmelade 
 
    Himbeer-Chia Marmelade 
 
    Himbeermarmelade 
 
    ________________________ 
 
      
 
   


  
 


 
    Schoko-Nuss-Aufstrich 
 
    [image: ] 
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    130 g unverarbeitete Haselnüsse 
 
    100 g dunkle Schokolade (mind. 70% Kakaoanteil oder höher) 
 
    2 EL Honig 
 
    230 ml vollfette Kokosmilch 
 
    1 Prise Meersalz 
 
    1 EL Süßstoff 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen. 
 
    	 Verteilen Sie die Haselnüsse auf ein Backblech und rösten Sie diese für 15 Minuten. 
 
    	 Lassen Sie Honig und Schokolade in einem Wasserbad langsam schmelzen. Anschließend von der heißen Platte nehmen. 
 
    	 Geben Sie alle Zutaten in eine Küchenmaschine und verrühren Sie sie solange, bis Sie eine glatte Masse erhalten. 
 
    	 Stellen Sie die Schokomasse anschließend in den Kühlschrank und lassen ihn vor dem Verzehr mindestens 1 Stunde abkühlen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 30 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 70 kcal 
 
    Eiweiß: 1 g 
 
    Kohlenhydrate: 4 g 
 
    Fett: 6 g 
 
   


  
 


 
    Orangenmarmelade 
 
    [image: ] 
 
    _______________________ 
 
    Zutaten: 
 
    1 Schuss Orangenaroma 
 
    Gelatine 
 
    Wasser: Die genaue Menge entnehmen Sie bitte der Zubereitungsanweisung auf der jeweiligen Gelatine-Packung 
 
    ½ Orange 
 
    Flüssiger Süßstoff 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Bereiten Sie die Gelatine gemäß der Anleitung zu. 
 
    	 In der Zeit, in der die Gelatine quellt, schälen Sie die Orange und entkernen sie. 
 
    	 Anschließend das Fruchtfleisch in kleine Würfel schneiden. 
 
    	 Die Orangenwürfel und das Orangenaroma mit der Gelatine vermengen. Die Masse mit Süßstoff abschmecken. 
 
    	 Anschließend die Masse einige Stunden ziehen lassen. 
 
    	 Nachdem sich die Masse durch die Gelatine verfestigt hat, können Sie noch etwas Wasser zufügen, um ihr eine bessere „Streichfähigkeit“ zu verleihen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 10 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 8 kcal 
 
    Eiweiß: 1 g 
 
    Kohlenhydrate: 1 g 
 
    Fett: 0 g 
 
   


  
 


 
    Erdbeer-Chia-Marmelade 
 
    [image: ] 
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    250g frische Erdbeeren, entstielt und halbiert 
 
    2 EL Chiasamen 
 
    2 EL Honig oder Ahornsirup 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Geben Sie die Erdbeeren, die Chiasamen und den Honig/Ahornsirup in einen Mixer.  
 
    	 Wie lange Sie die Zutaten miteinander verrühren, hängt ein wenig davon ab, welche Konsistenz Sie bevorzugen.  
 
    	 Sind Sie ein Liebhaber von Erdbeerstückchen in Ihrer Marmelade sollten Sie die Zutaten nicht länger als eine Minute mixen. Für eine dünnere Konsistenz müssen Sie entsprechend länger mixen.  
 
    	 Geben Sie die Masse anschließend in einen Kochtopf und erhitzen Sie das Ganze auf hoher Stufe, bis die Masse zu kochen beginnt. 
 
    	 Sobald sich erste Blasen bilden, drehen Sie die Herdplatte etwas kleiner und lassen Sie die Masse auf kleiner Stufe weiter köcheln, bis sie etwas eindickt. 
 
    	 Nehmen Sie die Marmelade dann von der Herdplatte und schütten Sie sie in ein steriles Einmachglas. 
 
    	 Vor dem Verzehr abkühlen lassen und anschließend im Kühlschrank aufbewahren. Sie sollten die Marmelade innerhalb einer Woche aufbrauchen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 15 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 16 kcal 
 
    Eiweiß: 0 g 
 
    Kohlenhydrate: 2 g 
 
    Fett: 0 g 
 
   


  
 


 
    Guakamole-Aufstrich 
 
    [image: ] 
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    2 bis 3 reife Avocados 
 
    1 bis 2 Knoblauchzehen 
 
    Den Saft einer Limette 
 
    2 EL natives Olivenöl extra 
 
    ½ weiße Zwiebel, feingehackt 
 
    120 ml frischer Koriander, feingehackt 
 
    1 Tomate, gewürfelt 
 
    Salz und Pfeffer 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Die Avocados schälen und mit einer Gabel zerdrücken. 
 
    	 Zwiebelstückchen und Limettensaft zu den Avocados geben und einmal alles durchrühren. 
 
    	 Anschließend die Tomatenwürfel, das Olivenöl und den Koriander hinzufügen und verrühren. 
 
    	 Zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken, noch einmal gut umrühren, fertig! 
 
   
 
      
 
    Tipp: 
 
    Wenn es noch schneller gehen soll, zerdrücken Sie einfach 2 bis 3 reife Avocados mit einer Gabel, verrühren Sie diese mit 2 EL saurer Sahne (alternativ Kokosmilch), etwas Limettensaft und Salz.  
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 10 Portion 
 
      
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 70 kcal 
 
    Eiweiß: 1 g 
 
    Kohlenhydrate: 3 g 
 
    Fett: 7 g 
 
   


  
 


 
    Erdbeermarmelade 
 
    [image: ] 
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    450g TK Erdbeeren, aufgetaut 
 
    60 ml  Erythrit 
 
    40 Tropfen Vanille-Stevia 
 
    2 ml Xanthan 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Geben Sie alle Zutaten, mit Ausnahme von Xanthan, in einen großen Kochtopf. 
 
    	 Erhitzen Sie die Zutaten auf hoher Stufe und rühren Sie dabei gelegentlich um. 
 
    	 Sobald das Gemisch anfängt zu dampfen, die Herdplatte auf kleine Stufe herunter drehen. 
 
    	 Die Masse 15 bis 20 Minuten weiter kochen, bzw. solange, bis die Masse die gewünschte Festigkeit erreicht hat. Dabei ständig umrühren und die Erdbeeren mit einem Kochlöffel zerdrücken. 
 
    	 Anschließend das Xanthan langsam über die Masse streuen und dabei ständig umrühren. 
 
    	 Die Masse noch 2 bis 3 Minuten, unter stetigem Umrühren, köcheln lassen.  
 
    	 Die Herdplatte ausstellen, den Topf von der Herdplatte nehmen und die Marmelade vollständig abkühlen lassen. 
 
    	 Die Marmelade in ein verschließbares Gefäß umfüllen und im Kühlschrank aufbewahren. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 20 Portion 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 7 kcal 
 
    Eiweiß: 0 g 
 
    Kohlenhydrate: 1 g 
 
    Fett: 0 g 
 
   


  
 


 
    Himbeer-Chia Marmelade 
 
      
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    100 g rote Himbeeren, frisch oder TK 
 
    Saft ½ mittelgroßen Zitrone 
 
    2 EL Chiasamen 
 
    Stevia zum Abschmecken (optional) 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Die Himbeeren und den Zitronensaft in einen kleinen Topf geben und bei geringer Hitze erwärmen. 
 
    	 Die Beeren mit einer Gabel zerdrücken, bis Sie Ihre gewünschte Konsistenz hergestellt haben. Abschmecken und bei Bedarf noch etwas Stevia zufügen. 
 
    	 Die Chiasamen zufügen und alles gut umrühren. 
 
    	 Die Marmelade in ein verschließbares Gefäß umfüllen und im Kühlschrank aufbewahren. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 15 Portion 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 9 kcal 
 
    Eiweiß: 0 g 
 
    Kohlenhydrate: 0 g 
 
    Fett: 1 g 
 
   


  
 


 
    Himbeermarmelade 
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    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    455 g TK Himbeeren 
 
    80 ml Erythrit 
 
    40 Tropfen Vanille-Stevia 
 
    2 ml Xanthan 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Himbeeren, Erythrit und Vanille-Stevia in eine mittelgroßen Topf geben. Xanthan gleichmäßig darüber streuen. 
 
    	 Den Topf auf den Herd stellen und bei mittlerer Hitze die Zutaten erwärmen, dabei gelegentlich umrühren. 
 
    	 Sobald das Gemisch anfängt zu dampfen, die Herdplatte auf kleine Stufe herunter drehen. 
 
    	 Unter ständigem Umrühren die Masse weiter kochen, bis die von Ihnen gewünschte Konsistenz erreicht ist. Bei Bedarf können Sie die Himbeeren mit einem Kochlöffel zerdrücken. 
 
    	 Die Herdplatte anschließend ausstellen, den Topf von der Platte nehmen und die Marmelade komplett abkühlen lassen. 
 
    	 Die Marmelade in ein verschließbares Gefäß umfüllen und im Kühlschrank aufbewahren. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 20 Portion 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 7 kcal 
 
    Eiweiß: 0 g 
 
    Kohlenhydrate: 1 g 
 
    Fett: 0 g 
 
      
 
   


  
 

 Extra: Pizza, Focaccias, Brotstangen und mehr 
 
    [image: ] 
 
    ________________________ 
 
    Pizzateig mit frischen Kräutern 
 
    Einfacher Pizzateig 
 
    Großes Focacciabrot mit frischen Kräutern 
 
    Leinsamen-Focaccia 
 
    Köstliche Brotstangen 
 
    Brotstangen mit Knoblauch & Oregano 
 
    Körner-Cracker 
 
    Chia-Kokos Cracker 
 
    Sesam-Cracker 
 
    Einfache Tortillas 
 
    Würzige Wraps 
 
    ________________________ 
 
      
 
   


  
 


 
    Pizzateig mit frischen Kräutern 
 
      
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    220 g Mandelmehl 
 
    65 g Pfeilwurzpulver 
 
    2 TL Gehackter Knoblauch 
 
    ½ TL Backsoda 
 
    1 TL Meersalz 
 
    2 große Eier 
 
    4 TL natives Olivenöl, extra 
 
    1 TL frisch gehackter Rosmarin 
 
    1 TL frisch gehackter Oregano 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Heizen Sie den Backofen auf 180 Grad Celsius vor. 
 
    	 Mandelmehl, Pfeilwurzpulver, Knoblauch, Backsoda und Salz in einer Schüssel verrühren. 
 
    	 Die Eier, das Öl und die Kräuter in einer separaten Schüssel miteinander verrühren. 
 
    	 Anschließend die festen mit den flüssigen Zutaten vermengen und solange gut verrühren, bis sich der Teig zu einer Kugel formt. Für den Fall, dass der Teig zu flüssig sein sollte, geben Sie einfach etwas mehr Mandelmehl hinzu. 
 
    	 Geben Sie den Teig auf ein rundes Pizzablech (30 cm) oder formen Sie einfach einen flachen Pizzaboden und legen den Teig auf ein Backblech. Achten Sie darauf, den Teigrand etwas zu rollen, damit sich die Kruste bilden kann. 
 
    	 Nun können Sie den Teig nach Wunsch belegen. Anschließend geben Sie die Pizza für 15 bis 20 Minuten in den Ofen, bis sie schön knusprig ist. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 1 Portion 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 1943 kcal 
 
    Eiweiß: 67 g 
 
    Kohlenhydrate: 20 g 
 
    Fett: 187 g 
 
   


  
 


 
    Einfacher Pizzateig 
 
      
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    3 große Eier 
 
    260 g Mandelmehl 
 
    33 g Kokosmehl 
 
    2 EL zerlassenes Kokonussöl 
 
    1 EL Wasser 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 200 Grad Celsius vorheizen. 
 
    	 Geben Sie die Eier in eine große Schüssel und verquirlen Sie sie, am besten mit einem elektrischen Handrührer, bis sie eine gelbliche und schaumige Flüssigkeit erhalten. 
 
    	 Vermengen Sie, in einer separaten Schüssel das Mandel- und das Kokosmehl gut miteinander. Rühren Sie anschließend das Wasser unter. 
 
    	 Geben Sie dann die Eier zu der Mehlmischung und verrühren Sie alles gut miteinander. Lassen Sie dann den Teig etwa 5 Minuten ruhen und rühren ihn anschließend noch einmal durch. Falls nötig, geben Sie dabei etwas mehr Wasser hinzu, damit der Teig schön geschmeidig wird und sich gut kneten lässt. Die perfekte Konsistenz hat der Teig erreicht, wenn er noch etwas klebrig aber nicht nass ist. Anschließend lassen Sie den Teig noch einmal für 5 Minuten ruhen. 
 
    	 Nun teilen Sie den Teig in zwei gleichgroße Stücke. Kneten Sie jede Teighälfte zu einer Kugel. Falls nötig, bestäuben Sie den Teig mit etwas Mandelmehl, damit er weich bleibt. Rollen Sie die Teige aus und entscheiden Sie dabei selbst, wie dick Ihr Pizzaboden werden soll. 
 
    	 Anschließend können Sie die Böden nach Belieben belegen. Legen Sie Ihre Pizza auf ein Pizza- oder Backblech und schieben Sie es in den Backofen. Die Pizza ist fertig, wenn der Rand leicht gebräunt und knusprig ist. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 1 Portion 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 2186 kcal 
 
    Eiweiß: 87 g 
 
    Kohlenhydrate: 21 g 
 
    Fett: 185 g 
 
   


  
 


 
    Großes Focacciabrot mit frischen Kräutern 
 
    [image: ] 
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    35 g Kokosmehl 
 
    35 g Leinsamenmehl 
 
    ¼ TL Backsoda 
 
    ¼ TL Meersalz 
 
    4 große Eier 
 
    100 g Griechischer Joghurt 
 
    1 TL Honig 
 
    1 TL frischer Thymian, gehackt 
 
    1 TL frischer Rosmarin, gehackt 
 
    1 EL natives Olivenöl, extra 
 
    Meersalz zum Abschmecken 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 190 Grad Celsius vorheizen. 
 
    	 Kokosmehl, Leinsamenmehl, Backsoda und Salz in einer Rührschüssel miteinander vermengen. 
 
    	 In einer zweiten Schüssel die Eier, den Joghurt und den Honig zu einer glatten Masse verrühren. 
 
    	 Die feuchten Zutaten zu den trockenen geben und alles gut miteinander verrühren. Die Masse anschließend 2 Minuten ruhen lassen. 
 
    	 Mit einem Spatel den Teig gleichmäßig und etwa 2 cm dick, auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech verteilen. 
 
    	 Abschließend den Teig gleichmäßig mit Thymian und Rosmarin bestreuen. 
 
    	 Das Backblech für 10 bis 12 Minuten in den Backofen stellen. 
 
    	 Das Blech aus dem Ofen nehmen und das Focacciabrot mit Olivenöl beträufeln und mit Meersalz bestreuen. Warm genießen 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 1 großes Focacciabrot 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 414 kcal 
 
    Eiweiß: 27 g 
 
    Kohlenhydrate: 16 g 
 
    Fett: 26 g 
 
   


  
 


 
    Leinsamen-Focaccia 
 
      
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    100 g gemahlene Leinsamen 
 
    33 g Mandelmehl 
 
    1 TL Backsoda 
 
    170 g Mandelbutter 
 
    1 EL Honig 
 
    3 große Eier 
 
    3 EL natives Olivenöl, extra 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen. 
 
    	 Vermengen Sie in einer kleinen Schüssel die Leinsamen, das Mandelmehl und das Backsoda miteinander. 
 
    	 In einer großen Schüssel Mandelbutter und Honig miteinander verrühren. Die Eier nach und nach zugeben. Die Masse nach jedem Ei einmal gut durchrühren. 
 
    	 Die Mehlmasse mit den feuchten Zutaten vermengen und alles gut verrühren, bis ein feuchter Teig entsteht.  
 
    	 Legen Sie ein Backblech mit Backpapier aus und beträufeln Sie es mit dem Olivenöl. Anschließend den Teig darauf verteilen. Lassen Sie den Teig fünf Minuten ruhen. 
 
    	 Dann das Blech für 25 bis 30 Minuten in den Backofen geben, bis die Oberseite des Focacciabrotes goldbraun gebacken ist. Vor dem Verzehr etwas abkühlen lassen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 1 großes Focacciabrot 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 771 kcal 
 
    Eiweiß: 35 g 
 
    Kohlenhydrate: 16 g 
 
    Fett: 62 g 
 
   


  
 


 
    Köstliche Brotstangen 
 
      
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
      
 
    Für die Brotstangen: 
 
    200 g Mandelmehl 
 
    1 TL getrockneter Oregano 
 
    ½ TL getrockneter Basilikum 
 
    ½ TL Meersalz 
 
    ¼ TL Knoblauchpulver 
 
    1 EL natives Olivenöl, extra 
 
    2 große Eier, verquirlt 
 
    2 EL Kokosmehl 
 
      
 
    Für das Topping: 
 
    1 großes Ei 
 
    1 TL Wasser 
 
    ½ TL getrockneter Basilikum 
 
    ½ TL Meersalz 
 
    ¼ TL Knoblauchpulver 
 
    _______________________ 
 
    Zubereitung: 
 
      
 
    Die Brotstangen: 
 
    
    	 Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen. 
 
    	 In einer großen Schüssel Mandelmehl, Oregano, Basilikum, Meersalz, Knoblauchpulver, Öl und Eier zu einer glatten Masse verrühren. Die Teigmasse anschließend einige Minuten ruhen lassen, dann 1 EL Kokosmehl zugeben und alles gut verrühren. 
 
    	 Den Teig wieder einige Minuten ruhen lassen, damit das Kokosmehl und die Masse sich ausreichen verbunden haben. Dann den übrigen 1 EL Kokosmehl einrühren. Den Teig noch einmal gut umrühren und ihn anschließend zu einer Kugel formen. Die Teigkugel anschließend in 4 gleichgroße Stücke teilen. 
 
    	 Auf einer sauberen Arbeitsfläche rollen Sie eines der vier Teigstücke zu einer langen Rolle (etwa 1,2cm dick) aus. Teilen Sie die Rolle in der Mitte, so dass Sie zwei gleichlange Teile erhalten. 
 
    	 Verbinden Sie die Enden der zwei Rollen miteinander und verflechten Sie die zwei Rollen zu einer dicken Rolle. Legen Sie den Teigzopf auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech. Wiederholen Sie diesen Vorgang mit den übrigen Teigstücken. 
 
    	 Stellen Sie das Backblech für 10 Minuten in den Backofen. 
 
   
 
      
 
    Das Topping: 
 
    
    	 Während die Brotstangen im Ofen sind, verrühren Sie in einer kleinen Schüssel Ei und Wasser miteinander. 
 
    	 In einer separaten Schüssel Basilikum, Salz und Knoblauchpulver vermengen. 
 
    	 Nachdem die Brotstangen fertig sind, diese aus dem Ofen nehmen und mit einem Spatel wenden. 
 
    	 Die Oberseite der Brotstangen mit der Eiermasse bestreichen und die Gewürzmischung darüber streuen. 
 
    	 Die Brotstangen anschließend für weitere 5 Minuten in den Ofen stellen. Vor dem Verzehr etwa 5 Minuten abkühlen lassen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 4 Brotstangen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 390 kcal 
 
    Eiweiß: 18 g 
 
    Kohlenhydrate: 3 g 
 
    Fett: 33 g 
 
   


  
 


 
    Brotstangen mit Knoblauch & Oregano 
 
    [image: ] 
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    60 ml Wasser 
 
    4 EL Kokosmilch 
 
    ½ TL Meersalz 
 
    200 g Tapiokamehl 
 
    1 großes Ei, verquirlt. 
 
    6 Knoblauchzehen, feingehackt 
 
    50 g frischer Oregano, kleingeschnitten 
 
    Meersalz zum Bestreuen 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 260 Grad Celsius vorheizen. 
 
    	 Erhitzen Sie Wasser, Kokosmilch und den halben TL Meersalz in einem kleinen Topf. 
 
    	 Geben Sie das Tapiokamehl in eine große Schüssel und formen Sie in der Mitte eine Mulde. Gießen Sie die flüssigen Zutaten aus dem Topf in die Mulde. Dann vermengen Sie alles gut miteinander und lassen den Teig anschließend 10 Minuten ruhen. 
 
    	 Eier, Knoblauch und Oregano zum Teig zufügen und mit den Händen gut durchkneten. 
 
    	 Teilen Sie den Teig anschließend in 8 gleichgroße Stücke. 
 
    	 Rollen und ziehen Sie jedes der acht Stücke zu einer langen Brotstange und legen Sie sie auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech. 
 
    	 Zum Schluss noch etwas Meersalz über die Brotstangen streuen und diese dann für 10 Minuten in den Ofen stellen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 8 Brotstangen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 113 kcal 
 
    Eiweiß: 1 g 
 
    Kohlenhydrate: 23 g 
 
    Fett: 2 g 
 
   


  
 


 
    Körner-Cracker 
 
      
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    50 g Mandelmehl 
 
    55 g Sonnenblumenkerne 
 
    55 g Kürbiskerne 
 
    55 g Leinsamen oder Chiasamen 
 
    55 g Sesamkörner 
 
    1 EL Flohsamenschalen-Pulver 
 
    1 TL Salz 
 
    60 ml zerlassenes Kokosöl 
 
    240 ml kochendes Wasser 
 
    Meersalz 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Heizen Sie den Backofen auf 150 Grad Celsius vor und legen Sie ein Backblech mit Backpapier aus. 
 
    	 Vermengen Sie alle trockenen Zutaten, ausgenommen das Salz, in einer Schüssel.  
 
    	 Fügen Sie das kochende Wasser und das Öl hinzu. Alles gut mit einem Kochlöffel verrühren. 
 
    	 Breiten Sie den Teig in einer dünnen Lage auf das Backblech aus. Zum Schluss das Salz über den Teig streuen. 
 
    	 Das Backblech auf der unteren Schiene des Backofens platzieren und ca. 45 Minuten backen. Zwischendurch kontrollieren, damit die Körner nicht verbrennen. 
 
    	 Wenn alles gut durchgebacken ist, den Ofen ausschalten das Blech etwas abkühlen lassen. Anschließend den großen Cracker in viele kleine teilen (Form und Größe nach Belieben). 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 20 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 104 kcal 
 
    Eiweiß: 3 g 
 
    Kohlenhydrate: 1 g 
 
    Fett: 8 g 
 
   


  
 


 
    Chia-Kokos Cracker 
 
    [image: ] 
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    60 g Kokosmehl 
 
    35 g Chiasamen 
 
    60 ml Kokosöl 
 
    230 ml kochendes Wasser 
 
    1/4 TL Salz 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Heizen Sie den Backofen auf 185 Grad Celsius vor. 
 
    	 Vermengen Sie die trockenen Zutaten miteinander. 
 
    	 Fügen Sie das Kokosöl hinzu und verrühren Sie alles gut miteinander. 
 
    	 Nach und nach das kochende Wasser zufügen und wieder gut verrühren. 
 
    	 Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Teig darauf geben. 
 
    	 Anschließend den Teig für 25 Minuten in den Backofen geben. 
 
    	 Wenn alles gut durchgebacken ist, den Ofen ausschalten das Blech etwas abkühlen lassen. 
 
    	 Anschließend den großen Cracker in viele kleine teilen (Form und Größe bestimmen Sie dabei selber). 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 15 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 61 kcal 
 
    Eiweiß: 1 g 
 
    Kohlenhydrate: 1 g 
 
    Fett: 5 g 
 
   


  
 


 
    Sesam-Cracker 
 
    [image: ] 
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    170 g Sesamkörner 
 
    70 g Sonnenblumenkerne 
 
    60 g geriebener Käse 
 
    1 EL Flohsamenschalen-Pulver 
 
    100 ml Wasser 
 
    2 Eier 
 
    ¼ – 1 TL Salz 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Legen Sie ein Backblech mit Backpapier aus. 
 
    	 Geben Sie alle Zutaten, ausgenommen das Salz, in eine Schüssel und rühren Sie sie gut durch. 
 
    	 Die Masse anschließend auf dem Backblech ausbreiten. 
 
    	 Zum Schluss das Salz darüber streuen. 
 
    	 Den Backofen auf 170 Grad Celsius stellen und den Teig 20 Minuten backen lassen. 
 
    	 Nach 20 Minuten lässt sich der Teig in kleine Cracker zerteilen (Größe und Form bestimmen Sie dabei selbst). 
 
    	 Verringern Sie die Backofentemperatur auf 140 Grad Celsius und geben Sie die Cracker für weitere 40 Minuten in den Backofen. 
 
    	 Testen Sie, ob die Cracker durchgebacken sind. Anschließend lassen Sie sie vor dem Verzehr noch etwas abkühlen. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 20 Portionen 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 89 kcal 
 
    Eiweiß: 2 g 
 
    Kohlenhydrate: 2 g 
 
    Fett: 7 g 
 
   


  
 


 
    Einfache Tortillas 
 
      
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    200 g gesiebtes Mandelmehl 
 
    30 g Pfeilwurzpulver 
 
    3 EL Kokosmehl 
 
    3 EL Flohsamenschalen-Pulver 
 
    1 TL Backpulver 
 
    1 TL Salz 
 
    1 Eiweiß, verquirlt 
 
    120 ml warmes Wasser 
 
    1 EL natives Olivenöl, extra 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Das gesiebte Mandelmehl mit dem Pfeilwurzpulver, dem Kokosmehl, dem Flohsamenschalen-Pulver, dem Backpulver und dem Salz in einer Schüssel vermengen. 
 
    	 In einer kleinen Schüssel verquirltes Eiweiß, warmes Wasser und Olivenöl verrühren. 
 
    	 Die trockenen und die feuchten Zutaten zusammenfügen und alles zu einem Teig verrühren. Die Teigmasse anschließend 5 Minuten ruhen lassen, damit sich der Teig verfestigen kann. 
 
    	 Den Teig in 8 gleichgroße Stücke teilen. 
 
    	 Legen Sie eines der Teigstücke zwischen zwei leicht eingeölte Stücke Backpapier und rollen Sie den Teig dünn aus (Durchmesser etwa 17 cm). 
 
    	 Geben Sie den ausgerollten Teig mit dem Backpapier in eine beschichtete und leicht eingeölte Bratpfanne. 
 
    	 Backen Sie den Teig in der Pfanne, bei mittlerer Hitze, bis er goldbraun ist.  
 
    	 Wiederholen Sie den Vorgang mit den restlichen Teigstücken. 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 8 Tortillas 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 185 kcal 
 
    Eiweiß: 7 g 
 
    Kohlenhydrate: 3 g 
 
    Fett: 16 g 
 
   


  
 


 
    Würzige Wraps 
 
      
 
    ________________________ 
 
    Zutaten: 
 
    110 g gemahlene Leinsamen (gold) 
 
    ½ TL Backsoda 
 
    ¾ TL Zwiebelpulver 
 
    ¾ TL Knoblauchpulver 
 
    ¼ TL Salz 
 
    2 Eier 
 
    2 TL warmes Kokosöl 
 
    6 EL warmes Wasser 
 
    ________________________ 
 
    Zubereitung: 
 
    
    	 Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. 
 
    	 Vermengen Sie Leinsamen, Backsoda, Salz, Knoblauch- und Zwiebelpulver in einer Schüssel. 
 
    	 In einer separaten Schüssel Eier, Öl und Wasser glatt verrühren. 
 
    	 Geben Sie die nassen zu den trockenen Zutaten und verrühren Sie alles zu einer glatten Teigmasse. 
 
    	 Teilen Sie den Teig in 4 gleichgroße Stücke. 
 
    	 Legen Sie eines der Teigstücke zwischen zwei leicht eingeölte Stücke Backpapier und rollen Sie den Teig dünn aus (Durchmesser etwa 20 cm). 
 
    	 Den ausgerollten, flachen Teig auf das Backblech legen. 
 
    	 Wiederholen Sie diesen Vorgang mit den restlichen Teigstücken. 
 
    	 Anschließend das Backblech für 10 bis 15 Minuten in den Backofen stellen 
 
   
 
    ________________________ 
 
    Ergibt: 4 Wraps (Durchmesser 20 cm) 
 
    ________________________ 
 
    Nährwerte pro Portion: 
 
    Kalorien: 170 kcal 
 
    Eiweiß: 13 g 
 
    Kohlenhydrate: 1 g 
 
    Fett: 10 g 
 
    


 
   
  
 



KAPITEL 7 
 
   
  
 

 Fazit 
 
      
 
    An dieser Stelle möchte ich mich noch einmal bei Ihnen bedanken, dass Sie sich für den Kauf meines Buches entschieden haben. 
 
    Ich hoffe, ich habe Ihre Neugier geweckt und mit den Rezepten in diesem Buch nicht nur zahlreiche, sondern auch die richtigen Brotvarianten für Sie gefunden. 
 
    Ebenso hoffe ich, dass ich Ihnen mit diesem Buch den letzten Motivationsschub geben konnte, mit dem Sie Ihr Interesse an Low Carb und glutenfreiem Backen nun in die Tat umsetzen können. 
 
    Wie bereits in der Einleitung erwähnt, braucht es höchstwahrscheinlich etwas Übung und Experimentierfreude Ihrerseits, bis das Ergebnis des Low Carb und glutenfreien Backens genau Ihrem Geschmack entspricht. 
 
    Ich kann Ihnen nur empfehlen: nehmen Sie sich die Zeit! 
 
    Machen Sie sich mit dem glutenfreien Backen vertraut und probieren Sie die Rezepte nach und nach aus. Experimentieren Sie dabei auch mit verschiedenen Gewürzen und Aromen. Mit der Zeit werden Sie immer mehr Brotvarianten für sich entdecken und die Herstellung verschiedener Brote und Brötchen wird Ihnen ebenfalls immer leichter von der Hand gehen. 
 
    Bleiben Sie am Ball und finden Sie gute Alternativen für sich, mit denen Sie nie wieder auf leckere Brötchen oder tolles Brot verzichten müssen, ob zum Frühstück, zum Abendbrot oder wann immer Sie Hunger auf ein köstlich belegtes Brot oder Brötchen haben. 
 
    Ich wünsche Ihnen weiterhin viel Spaß und viel Erfolg auf Ihrem gesunden Low Carb Weg! 
 
      
 
    Sarah Kaiser 
 
      
 
      
 
    Hier eine kostenlose Vorschau auf ein Buch, das Ihnen auch gefallen könnte: 
 
      
 
    Low Carb für Einsteiger: 30-Tage-Challenge und 55 leckere Rezepte 
 
    [image: ] 
 
      
 
    


 
   
  
 



KAPITEL 1 
 
    Einleitung 
 
      
 
    Immer mehr Menschen möchten, sollten oder müssten abnehmen. Nie gab es dazu so viele Möglichkeiten, Angebote, Essenspläne wie in unserer heutigen Zeit. Diät-Coaches verdienen sich eine goldene Nase mit immer neuen Ratgebern, Programmen und Kalorienberechnungen. Und was ist? Wir werden immer dicker. 60% der Männer und 40% der Frauen gelten in Deutschland als übergewichtig. Haben Diäten und Abnehmprogramme also versagt? 
 
    In der Tat haben sich viele Diäten als nutzlos beziehungsweise sogar kontraproduktiv erwiesen. Ich erinnere nur an die Null-Diät und alle anderen Bemühungen, möglichst wenig Kalorien zu sich zu nehmen. Der gefürchtete Jojo-Effekt lässt in der Regel nicht lange auf sich warten, und schon beginnt der Kreislauf aus Hungern, Abnehmen, Essen und Wieder-Zunehmen auf’s Neue.  
 
    Und doch gibt es einige wenige Ernährungsprogramme, die sozusagen „überlebt“ haben. Die sich aus der Masse herausheben, weil sie tatsächlich funktionieren, auch von der Wissenschaft untermauert wurden und durch unzählige Erfolgsstories Bestätigung gefunden haben.  
 
    An der Spitze dieser „Ausnahmen“ steht die Low-Carb-Diät. Warum das so ist? Weil sie gesund ist, und weil sie wirklich funktioniert! 
 
    Ja, ich weiß – Sie glauben mir gerade nicht. Zu viele Diäten haben Sie bereits ausprobiert, eine Menge Geld und Nerven haben Sie verloren, unterm Strich aber kein einziges Kilogramm. Was soll ich Ihnen noch Neues erzählen? 
 
    Aber neugierig sind Sie ja doch, sonst hätten Sie mein Buch nicht gekauft; und den Wunsch, endlich Ihr Traumgewicht zu erreichen, haben Sie auch noch lange nicht aufgegeben, richtig? 
 
    Machen Sie noch diesen einen Versuch – lesen Sie weiter und machen Sie Low Carb zu Ihrem neuen Lifestyle!  
 
    Vielleicht schreckt Sie auch der Gedanke an allzu viel Verzicht ab. Nie wieder Schokolade, nie wieder Kekse und Kuchen, nie wieder Pommes und Pasta? Aber auch für diese Angst gibt es gar keinen Grund! Ich werde Ihnen Rezepte vorstellen, bei denen Sie nicht hungern müssen, sondern im Gegenteil richtig schlemmen können. Sogar Kuchen und Kekse können Sie backen – mit Alternativen zum Zucker.  
 
    Sie werden gar nichts vermissen – versprochen! Probieren Sie es aus, Sie werden es nicht bereuen! Ich wünsche Ihnen ganz viel Spaß beim Lesen und Ausprobieren! 
 
    


 
   
  
 



KAPITEL 2 
 
    Die Geschichte von Low Carb 
 
    [image: ] 
 
    Auch wenn es uns so vorkommen mag, dass die Low-Carb-Diät eine Modeerscheinung der letzten Jahre ist – Tatsache ist, diese Ernährungsform gibt es bereits seit über 200 Jahren. Die erste bekannte Low-Carb-Diät wurde im Jahr 1863 unter den Bezeichnungen „Harvey Banting Diät“ oder einfach nur „Banting Diät“ von einem gewissen William Banting veröffentlicht. Es hätte nicht viel gefehlt, dass dieser Mann, der interessanterweise ein Sargtischler war, sich seine eigene letzte Kammer hätte schreinern müssen. Er litt an extremer Fettleibigkeit, die nicht ohne Folgen für seine Gesundheit blieb und suchte deshalb einen Arzt nach dem anderen auf – jedoch ohne Erfolg. Im Gegenteil – sein Zustand verschlechterte sich weiter, und sowohl seine Seh- als auch seine Hörfähigkeit verringerten sich deutlich. Schließlich geriet er an den Hals- Nasen- und Ohrenspezialisten Dr. Harvey, welcher Banting’s Leibesfülle als Ursache für dessen gesundheitliche Probleme verantwortlich machte. Harvey hatte nämlich während seines Studiums in Paris herausgefunden, dass es einen Zusammenhang zwischen Fettleibigkeit und Diabetes gibt und daraus geschlussfolgert, dass dieser Krankheit doch beizukommen sein müsste, indem man weniger Stärke und Zucker, dafür mehr Protein und Fett in Form von Fleisch, Fisch und Gemüse zu sich nimmt.  
 
    Also erstellte er für seinen Patienten William Banting einen Ernährungsplan, der seiner Zeit weit voraus war. Herr Banting verzichtete ab sofort auf Nahrungsmittel, die viel Stärke oder Zucker enthielten, aß dafür aber jede Menge Fleisch und Gemüse. Nach einem Jahr hatte er sage und schreibe 46 Pfund abgenommen! Und das Tolle war – er empfand seine neue Ernährungsweise nicht einmal als Verzicht, er liebte ja das Essen, und dieses schmeckte ihm noch immer gut! Auch seine gesundheitlichen Probleme hatten – wie er selbst – stark abgenommen bzw. waren sogar völlig verschwunden.  
 
    William Banting war so überglücklich über seine Gewichtsabnahme und Gesundung, dass er die von Dr. Harvey verabreichte Diät veröffentlichte. Er wollte die Vorteile dieser gesunden Ernährungsform so vielen Menschen wie möglich zugänglich machen. Und die Resonanz war überwältigend! Banting erreichten schon bald zahlreiche Briefe über Erfolgsgeschichten von Menschen, die ebenfalls dieser Diät gefolgt waren und beachtliche Erfolge bei der Gewichtsreduzierung und auch Heilung diverser Krankheiten erzielt hatten. 
 
    Bald darauf wurde die Low-Carb-Theorie von dem deutschen Arzt Dr. Neimeyer gestützt und bestätigt. Dr. Neimeyer vertrat die Auffassung, dass sich Eiweiße nicht in Körperfett verwandeln können, Zucker und Stärke aber schon. Zu diesem Zeitpunkt wurde die Low-Carb-Diät sehr populär, und vielen Menschen konnte damit sehr geholfen werden. Der Ernährungsplan nach Banting und Neimeyer hat sich bis heute nicht wesentlich geändert. Es wird darin zu vier Mahlzeiten pro Tag geraten, und es wird empfohlen, auf Brot, Milch, Bier, Zucker und Kartoffeln weitgehend zu verzichten, dafür viel Gemüse, Fleisch und Fisch zu essen. Was das Gemüse betrifft, empfahlen Neimeyer und Banting, eher das zu verzehren, was außerhalb der Erde wächst, also beispielsweise Tomaten, Brokkoli, Blumenkohl, Spinat, Auberginen oder Zucchini. Vorsicht ist geboten bei Wurzelgemüse wie Rüben, Karotten, Kohlrabi oder Pastinaken, diese enthalten noch immer verhältnismäßig viel Stärke.  
 
    Wie gesagt, hat sich vom Prinzip Low Carb in 200 Jahren nicht viel geändert, wenn wir auch heute ganz andere Nahrungsmittel zu uns nehmen, als es die Menschen im viktorianischen Zeitalter taten. Schauen Sie mal, wie ein Low-Carb-Menü – über den Tag verteilt – Mitte bis Ende des 19. Jahrhunderts aussah: 
 
      
 
    Viktorianisches Low-Carb-Frühstück 
 
    
    	 Eine große Tasse Tee ohne Milch und ohne Zucker 
 
    	 120 bis 150g gebratener Fisch oder Nierchen oder Lammfleisch, Speck oder auch alle anderen Arten von Fleisch. (Ausnahme: Schwein, denn damals vertrat man die Auffassung, Schwein enthalte zu viel Stärke) 
 
    	 Ein kleiner Keks 
 
   
 
      
 
    Viktorianisches Low-Carb-Mittagessen 
 
    
    	 150 bis 200g Fisch (außer Lachs) oder auch Fleisch (außer Schwein) 
 
    	 Beliebig Gemüse (keine Kartoffeln) 
 
    	 Ein Toast, dazu Geflügel oder Wild 
 
    	 2 bis 3 Gläser Rotwein, Sherry oder Portwein 
 
   
 
      
 
    Tea Time 
 
    
    	 Eine Tasse Tee ohne Zucker und ohne Milch 
 
    	 Ein oder zwei Stück Zwieback 
 
    	 50 bis 80g Obst 
 
   
 
      
 
    Viktorianisches Low-Carb-Abendessen 
 
    
    	 etwa 100g Fleisch oder Fisch (ähnlich wie zum Mittagessen) 
 
    	 1 bis 2 Gläser Rotwein 
 
   
 
      
 
    Nicht ganz so wie in unserer Zeit, vor allem sehr fleisch-lastig, aber doch interessant, so etwas einmal zu lesen, wie ich finde. Und – die Grundlagen sind noch immer dieselben. Viel Fleisch, viel Fisch, viel Gemüse, dafür Zurückhaltung bei Kartoffeln, Reis und Brot, besonders bei Weißbrot. Bantings Diät wurde im Laufe der Jahre immer mehr verändert und modifiziert und kam irgendwann aus der Mode. Dies geschah vor allem aufgrund der Tatsache, dass irgendwann der Slogan “Fett macht fett” aufkam, und man dem Fett die Hauptschuld an Übergewicht und allen möglichen Krankheiten gab. Worauf man Fett aus den Nahrungsmitteln und den Diätplänen verbannte, mit dem Ergebnis, dass die Menschen – vor allem in Europa und Nordamerika – immer dicker wurden. 
 
    Erst vor etwa einem halben Jahrhundert erlebte die Low-Carb-Ernährungsmethode ein Revival. Und das haben wir vor allem Dr. Robert Atkins zu verdanken, der in den 1960er Jahren begann, übergewichtigen Patienten eine Diät, bestehend aus viel Fleisch, Fisch, Meeresfrüchten, Obst und Gemüse, zu empfehlen. Im Jahr 1972 veröffentlichte er sein Buch “Dr. Atkins Diet Revolution”. Aber auch Atkins musste mit viel Kritik leben, da seine Diät neben viel Eiweiß auch recht viel Fett enthielt. So kam auch die Atkins-Diät zunächst einmal wieder aus der Mode.  
 
    Aber nicht für allzu lange, denn kurz danach kamen zwei neue Ernährungsprogramme auf den Markt. Und zwar handelte es sich hierbei um die Paleo-Diät – auch als Steinzeit-Diät bekannt – und die Scarsdale-Diät. Die Paleo-Diät ahmt im Prinzip das Essverhalten unserer Vorfahren in der Steinzeit nach. Diese waren als Jäger und Sammler unterwegs und ernährten sich von Eiweiß und Fett, enthalten im erjagten Wild und im Obst und Gemüse, das sich bereits damals auf unserem Planeten befand. Dinge wie Reis, Kartoffeln und Nudeln ohnehin waren damals ja noch unbekannt. Verarbeitete Lebensmittel sowieso. Anhänger der Paleo-Diät vertreten nun die Auffassung, dass unser Körper noch immer auf die Ernährungsweise der Steinzeit programmiert ist. Viele Menschen stellten fest, dass dieses Programm sehr gut und schnell funktioniert, und so fand sie rasch viele Anhänger.  
 
    Auch die Scarsdale-Diät erfreute sich bald großer Beliebtheit. Sie verläuft in zwei Phasen. In den ersten 14 Tagen darf man nur ganz bestimmte Lebensmittel zu sich nehmen, wobei Kohlenhydrate im Prinzip auf Null reduziert sind. Nach diesen 2 Wochen kommen dann einige neue Nahrungsmittel dazu. Die Scarsdale-Diät ist sehr streng, man darf nur 700 kcal täglich zu sich nehmen. Nachteil dieses Programms: Man reduziert sehr schnell Gewicht, allerdings handelt es sich hierbei fast nur um Wasser, nicht aber um Fett. Was leider bedeutet, dass man die verlorenen Kilos nur allzu schnell wieder auf den Hüften hat.  
 
    Die Atkins-Diät hingegen erlebte in den 1990er und 2000er Jahren ein Comeback. Atkins veröffentlichte erneut ein Buch, und zwar mit dem Titel “Dr. Atkins New Diet Revolution”. Besonders in den USA erlebte diese Ernährungsform einen großen Aufschwung. Trotzdem gab es noch immer zahlreiche Kritiker.  
 
    Auch die Atkins-Diät verläuft in mehreren Phasen, und zwar in vier. In Phase 1 sind täglich 20 Gramm Kohlenhydrate erlaubt, vorzugsweise von Gemüse. Empfohlen werden drei Mahlzeiten und zwei Snacks täglich. Atkins sieht vor, dass man nicht hungern muss, weil Hungern oder Fasten meist Heißhunger nach sich zieht und zur Folge hat, dass man zu viel isst. Deshalb sollten die Pausen zwischen den Mahlzeiten nie länger als 3 – 4 Stunden betragen. In Phase 2 werden neue Lebensmittel zu dem Plan hinzugefügt, und die Gewichtsabnahme sollte sich auf 2 – 3 Pfund pro Woche eingepegelt haben. In Phase 3 dürfen wieder in moderater Menge Kohlenhydrate gegessen werden, z.B. in Form von Kartoffeln oder dunklem Brot. Die Idee dahinter ist unter anderem, herauszufinden, wie viele Kohlenhydrate man wieder “verträgt”, ohne erneut an Gewicht zuzulegen. Phase 4 ist sozusagen der Rest des Lebens. Das bedeutet, dieser Lebensstil wird lebenslang beibehalten. Ziel ist, das Gewicht zu halten. Jeder wird selbst herausfinden, wie viele Kohlenhydrate und in welcher Form er in die Ernährung integrieren kann, ohne erneut zuzunehmen. Das Prinzip bleibt nach wie vor: viel Obst, Gemüse, Fisch und Fleisch, nur in Ausnahmen Reis, Nudeln und Kartoffeln.  
 
    Die Atkins-Diät ist sehr beliebt, unter anderem unter den Stars und Sternchen von Hollywood, wo viele sich Low Carb zum Lebensstil gemacht haben. Viele Erfolgsstories zeigen, dass …  
 
      
 
    [image: ] 
 
    Hier klicken um auf Amazon mehr über „Low Carb für Einsteiger“ zu erfahren. 
 
     
 
    Oder gehen Sie auf: 
 
    bit.ly/LCEinsteiger 
 
      
 
   


  
 

 Diese Bücher könnten Ihnen auch gefallen… 
 
      
 
    Low Carb Abendessen - Das Kochbuch mit 60 einfachen und leckeren Rezepten (fast) ohne Kohlenhydrate 
 
    [image: ] 
 
      
 
    Low Carb Frühstück – Das Kochbuch mit 55 einfachen und leckeren Rezepten (fast) ohne Kohlenhydrate 
 
    [image: ] 
 
      
 
   
  
 

 Das Low Carb Kochbuch - 120 vielfältige und leckere Rezepte (fast) ohne Kohlenhydrate 
 
      
 
    [image: ] 
 
    


 
   
  
 



Geschenk 
 
    Schön, dass Sie einen weiteren Schritt auf dem Weg zu einer gesünderen Person gemacht haben. Ich möchte Sie bei Ihrem Anliegen bestmöglich unterstützen und habe einen kostenfreien Bonus „33 Tipps und Tricks, wie Sie dauerhaft abnehmen" für Sie angehängt. 
 
      
 
    [image: ] 
 
      
 
    http://bit.ly/LCGeschenk 
 
    


 
   
  
 



Danke 
 
    Zum Abschied möchte ich Ihnen noch Danke für den Erwerb meines Ratgebers sagen. 
 
    Ich weiß, dass Sie aus Dutzenden von Büchern wählen konnten, aber Sie haben Sich entschlossen, meinem System eine Chance zu geben. 
 
    Also – ein ganz großes Dankeschön dafür, dass Sie mein Buch heruntergeladen und bis zu Ende gelesen haben.  
 
    Und nun möchte ich Sie noch um einen „kleinen“ Gefallen bitten. Könnten Sie Sich eine oder zwei Minuten Zeit nehmen und mir eine Rezension auf Amazon hinterlassen? 
 
    Ihr Feedback wird mir helfen, weitere E-Books zu schreiben, die Ihnen und anderen Lesern gute Tipps geben sollen. Und wenn es Ihnen gefallen hat, lassen Sie es mich bitte wissen.  
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    Vibrant Life UG 
 
    Marktplatz 6 
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