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Gebackene siiRRe Friihstlicke, damit starte ich den Reigen der Backkéstlichkei-
ten. Der Tag soll nahrhaft beginnen, auch fiir die siiBen Friihstlicker unter uns.
Dazu gehoért immer eine gute Portion Eiweil3 und natirlich Fett, damit der Kor-
\ per bekommt, was er braucht, um die nachsten Stunden ohne Leistungsabfall

Gebackene Kleinigkeiten - so sweet

SiBes Friihstlick - nahrhaft und lecker
Rihrkuchen sind immer beliebt
Lieblingskuchen ganz Low Carb

' Ei verditscht - herzhafte Backwaren fir alle

Brot und Brotchen wie vom Backer

zu arbeiten. Und wer friiher nach dem Besuch beim Backer nach kurzer
Zeit wieder hungrig war, wird sich freuen, denn mit Frihstiicksideen,
die den Blutzucker nicht zickzack fahren lassen, sind Sie fit und leis-

tungsfahig wie ein Duracell-Hase.

Bitte beachten Sie, dass sich die Rezepte immer auf eine unterschiedliche
Anzahl von Portionen/Personen beziehen, und beachten Sie die GréRen
der Backformen. Die genaue Information finden Sie direkt bei jedem ein-
zelnen Rezept.

Alle Rezepte sind mit Nahrwertangaben versehen. Basis der Berechnung
sind die von mir tatsichlich verwendeten Zutaten. Abweichungen und Feh-
ler sind trotz aller Sorgfalt nicht ausgeschlossen.




Z\A)efocclxgew-@eﬁawﬁnoﬁavﬁt-Quam(z‘te'&caew Die Zwetschgen-Pekankrokant-Quarkteilchen lassen sich gut einfrieren und
nach Bedarf auftauen.

8 Teilchen
Nahrwerte pro Stiick:
Fir den Pekankrokant: Kilokalorien: 181, Fett: 11,0 g, Kohlenhydrate: 5,7 g, Eiwei3: 13,4 g
60 g Pekanniisse, grob gehackt
20 g Erythrit

1 TL Kokosbliitenzucker oder -sirup (geht auch ohne)

Fiir die Quarkteilchen:

250 g Magerquark

25 g Butter, geschmolzen, lauwarm
3 Eier, GroBe M

50 g Eiwei3pulver, Vanille

50 g Kokosmehl

50 g Erythrit

1 TL Backpulver

1 TL Guarkernmehl

200 g Zwetschgen, die Kerne ausgel6st, halbiert, oben und unten eingeschnit-
ten

Den Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen.

Eine Pfanne erhitzen und die gehackten Pekannisse ohne Fett rosten. Wenn sie
etwas Farbe bekommen haben, den Herd ausschalten und das Erythrit und den
Kokosbliitenzucker mit den Nissen in der Pfanne schmelzen lassen. Anschlie-
Bend den stiRen Pekankrokant unter gelegentlichem Rihren abkiihlen lassen.

Alle Bestandteile fur die Quarkteilchen (auRer den Zwetschgen) auf einen Schlag w\\\
verrlhren. Mit einem grol3en Loffel 8 Portionen von der Masse abstechen und

auf einem mit Backpapier belegten Blech zu runden Fladen etwas flach driicken.
Darauf die Zwetschgen verteilen. Fiir 30 Minuten backen und auskiihlen lassen.
Damit die Quarkteilchen nicht zu dunkel werden, nach der halben Backzeit lo-
cker ein Blatt Backpapier dariber legen.
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@(Lt temwx'cecﬂ-%&oo-%waew In einer zweiten Schiissel die Kokosraspel mit dem Erythrit und dem geschmol-
zenen Kokosol vermengen. Die Mischung auf dem Teig verteilen und den Ku-
Eine eckige Form mit etwa 18 x 18 Zentimetern. Ergibt 8 Stiicke chen fiir 35-40 Minuten backen. Nach der halben Zeit mit Alufolie abdecken,

denn Kokos wird sehr schnell dunkel.
70 g Butter, weich

2 Eier, GroBe L Dann den Kuchen aus dem Ofen holen und vorsichtig die fllissige Sahne tber

50 g Erythrit dem noch heiBen Kuchen verteilen. Wenn die Sahne im Kuchen verschwunden

2 TL Stevia-Streupulver mit Erythrit ist, den Kuchen zum Auskiihlen auf einen Kuchenrost stellen. ‘
60 g Mandelmehl, nicht ent6lt

30 g Kokosmehl Nahrwerte pro Stiick:

30 g EiweiBpulver, Vanille

2 TL Backpulver - Cin Lce@&z -
n

Kilokalorien: 299, Fett: 27,1 g, Kohlenhydrate: 3,2 g, Eiwei: 8,6 g

100 ml Buttermilch fteeéét auwn

5 g Butter, zum Fetten der Form QO@L Jcﬂn.en . '
Fiir das Kokostopping: —

80 g Kokosraspel

40 g Erythrit

30 g Kokosél, geschmolzen
100 ml Sahne, zum BegieRen des Kuchens

Den Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen.

Die weiche Butter mit den beiden Eiern und den StiBmitteln in einer Riihrschiis-

sel verriihren. Die restlichen trockenen Zutaten fiir den Teig vorweg mischen

und dann unter die Butter-Eier-Mischung rithren. Gegen Ende die Buttermilch
l zufligen und unterrihren.

Den Teig in eine mit Backpapier ausgelegte eckige Form fiillen und glatt strei-
chen. Den Rand zuvor mit etwas Butter einfetten.
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TIL'LIOQQ-G aocoeate-eaﬁe WL'Ct '(*mobt'whﬁ Den Rand der Springform mit Butter einfetten und auf den Boden Backpapier :
legen. Den Schokoladenteig in die Form geben und den Kuchen fiir 45-50 Minu-
Eine Springform mit 18 Zentimetern Durchmesser. Ergibt 8 Stiicke ten im Backofen backen. Nach der halben Zeit mit Alufolie abdecken, damit der '
Kuchen nicht zu dunkel wird. AnschlieBend den Kuchen auf einem Rost auskiih- '
Fir den Teig: len lassen. '
50 g Mandelmehl, entolt
75 g Mandelmehl, nicht entolt Fir das Frosting den Frischkase mit der fliissigen Sahne cremig rithren und mit '
25 g Eiwei3pulver, Schokolade dem gesiebten Kakaopulver und dem Stevia-Puderzucker vermischen. Anschlie- '
2 TL Backpulver Bend die geschmolzene Schokolade hinzufligen und zlgig unterriihren. Die '
15 g Kakaopulver Oberseite des Kuchens mit der Schokoladenfrischkasecreme bestreichen und
50 g Schokodrops, zuckerfrei, dunkel mit etwas Kakaopulver bestiauben. '
(alternativ Schokolade, 85 % Kakaoanteil, gehackt) '
75 g Butter, weich . N&hrwerte pro Stiick:
3 Eier, GroRe M @e(, S’cﬂo(w&. ‘{_ Kilokalorien: 361, Fett: 30,2 g, Kohlenhydrate: 4,7 g, Eiwei3: 13,8 g '
65 g Erythrit '
3 TL Stevia-Streupulver mit Erythrit .
T N
150 g Griechischer Joghurt, 10 % Fett ‘ @“Ke “““ _ ’
5 g Butter, zum Fetten der Form ’ '
(
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Fiir das Frosting:

200 g Frischkase, vollfett, mit moglichst geringem Salzgehalt

2-3 EL Sahne

15 g Kakaopulver

3 TL Stevia-Streupulver mit Erythrit, pulverfein gemahlen

50 g Schokodrops, zuckerfrei, dunkel, im Wasserbad geschmolzen
5 g Kakaopulver, zum Bestduben des Kuchens
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Den Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen.

Die trockenen Zutaten fiir den Teig in einer Schiissel abwiegen und mischen. Die
Butter mit den Eiern, den SGRBmitteln und der Prise Salz verriihren. Dann den Jo-
ghurt zufiigen. Anschlieend die trockenen Zutaten essléffelweise unterrihren,
bis ein schoner Teig entsteht.

.....
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Eine eckige Form mit etwa 30 x 30 Zentimetern. Ergibt 8 Stiicke

Fir den Teig:

75 g Butter, geschmolzen, lauwarm
3 Eier, GroBe M

75 g Erythrit

3 TL Stevia-Streupulver mit Erythrit
40 g Kokosmehl

45 g Mandelmehl, ent6lt

55 g EiweilBpulver, Vanille

2 TL Backpulver

150 ml Milch

5 g Butter, zum Fetten der Backform

Fur die Fiillung:

100 ml Sahne

30 g Puder-Erythrit

2 TL Stevia-Streupulver mit Erythrit

2 Blatter Gelatine

150 g Griechischer Joghurt, 10 % Fett

100 g Quark, 20 % Fett

% TL Abrieb einer Bio-Zitronenschale

250 g Himbeeren, halbiert (alternativ klein geschnittene Erdbeeren)

Den Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen.

Die Butter mit den Eiern und den StiBmitteln in einer Rihrschiissel verriihren.
Die restlichen trockenen Zutaten abwiegen und in einer kleinen Schiissel mi-
schen. Nun essloffelweise die trockene Mischung unterrihren. Immer, wenn der
Teig zu fest wird, von der Milch zugeben. Den Teig in eine mit Backpapier ausge-
legte und am Rand mit Butter eingefettete eckige Form streichen und anschlie-
Bend fur 16-18 Minuten backen.

Fur die Fullung die Sahne steif schlagen und die StRBmittel fir die Fillung un-
termischen. Die Gelatineblatter fiir wenige Minuten in kaltem Wasser einwei-
chen. Den Joghurt, den Quark und den Zitronenschalenabrieb zu einer Creme
verrihren. Die weichen Gelatineblatter ausdriicken und in einem kleinen Topf
bei geringer Hitze schmelzen lassen. Den Topf vom Herd nehmen und 2-3 Es-
sloffel von der Quarkcreme mit dem Schneebesen unter die geschmolzene Gela-
tine rihren. Die Gelatinecreme nun ziigig unter die Joghurtquarkcreme rihren.
AnschlieBend die siiRe geschlagene Sahne unterheben und zum Schluss die fri-
schen Himbeeren zuftigen.

Die gebackene Teigflache in 2 Teile von 15 x 30 Zentimetern halbieren und die-
se um 180 Grad auf den Kopf drehen. Nun die Himbeercreme auf einer Halfte
verteilen. Die zweite Teighalfte auf die Himbeerfillung legen. AnschlieBend fiir
mindestens 4 Stunden in den Kiihlschrank stellen, damit die Gelatine anziehen
kann. Anschliel3end in Schnitten schneiden.

Nahrwerte pro Stiick:
Kilokalorien: 268, Fett: 18,6 g, Kohlenhydrate: 5,8 g, Eiweil3: 16,8 g
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Defﬁgem QIO-C%QOC)LQCU.LC&QVL len lassen. Unter den gebratenen Spitzkohl nun die Baconwiirfel, den Schmand,

den Thymian und die Eier unterriihren. Die Spitzkohlftillung kraftig mit Salz und

Ein Kuchen mit 25-26 Zentimetern Durchmesser. Egibt 8 Stiicke Pfeffer abschmecken und gut durchmischen.

Fuir den Kuchenboden: In der Zwischenzeit in einer groRen Springform am Boden Backpapier einklem-
50 g Butter men und den Rand mit Butter einfetten. Den Teig in die Form geben, diinn ver-
125 g Mozzarella, 45 % Fett, in kleine Wiirfel geschnitten teilen und dabei einen Rand hochziehen, der mehrere Zentimeter hoch ist. Den
1Ei,GroRBe M herzhaften Kuchenteig fiir 15-20 Minuten ohne Fiillung vorbacken.

50 g Mandelmehl, nicht ent6lt

30 g Kartoffelfasern (alternativ Kokosmehl) AnschlieBend die Backform aus dem Ofen holen und die vorbereitete Kohlftil-
1 TL Backpulver lung hineingeben. Fiir weitere 30-35 Minuten backen, vorsichtig aus der Form
% TL Guarkernmehl I6sen und genieBen.

1TL Salz

5 g Butter, zum Fetten der Form Nahrwerte pro Stiick:

Kilokalorien: 301, Fett: 25,1 g, Kohlenhydrate: 4,6 g, Eiwei3: 12,5 ¢g
Fir die Flllung:

15 ml Olivendl, nativ extra (1 EL)

650 g Spitzkohl, in Streifen geschnitten
125 g Bacon, gewdirfelt

200 g Schmand, 20 % Fett

2 TL Thymian, getrocknet

3 Eier, GroBe M

Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen.

Fur den Teig die Butter, die Mozzarellawiirfel und das Ei in einen Behélter ge-
ben und mit einem Purierstab verriihren. Die Masse anschlieBend in eine Riihr-
schiissel umfiillen. Die trockenen Zutaten fiir den Boden vorweg mischen und
essloffelweise unterriihren. Den Teig anschlieBend etwa 1 Stunde gekihlt ru-
hen lassen.

Fur die Fillung das Olivendl in einem Topf erhitzen und den Spitzkohl fiir 5-6 Mi-
nuten braten. Den weichen Kohl in eine Schiissel umfiillen und lauwarm abkiih-
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6 Brotchen

250 g Quark, 20 % Fett

3 Eier, Gr6RBe M

50 g Haferkleie

25 g EiweiBBpulver, Natural
25 g Goldleinsamen, geschrotet (alternativ
dunkle Leinsamen, geschrotet)
20 g Kokosmehl

25 g Flohsamenschalen

30 g Kiirbiskerne

% TL Guarkernmehl

1 TL Backpulver

1TL Salz

10 g Kiirbiskerne, zum Bestreuen

Den Backofen auf 175 °C Umluft vor-
heizen.

Alle Zutaten fiir den Teigin einer Schis-
sel mischen. Aus dem Teig 6 Brotchen
formen, Backpapier auf ein Backblech legen und die Teiglinge darauflegen. Eini-
ge Kirbiskerne dariberstreuen. Fir 30 Minuten backen.

Nahrwerte pro Stiick:
Kilokalorien: 185, Fett: 9,1 g, Kohlenhydrate: 7,2 g, Eiwei3: 16,0 g

.....
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Eine Kastenform mit 20 Zentimetern Lange. Ergibt etwa 16 Scheiben

300 ml Mineralwasser, mit Kohlensaure
100 g Erdnussmus

3 Eier, GroBe M

60 g Goldleinsamenmehl, ent6lt

30 g Kartoffelfasern

75 g Haferkleie

50 g EiweiBpulver, Natural

40 g Chiasamen

40 g Hanfsamen, geschilt (alternativ
Goldleinsamen, geschrotet)

3 TL Backpulver

1%TL Salz

Den Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen.

Alle Zutaten zu einem Teig verriihren und diesen
fir einige Minuten quellen lassen. AnschlieBend
in eine mit Backpapier ausgekleidete kleine Kastenform fillen.

Das Brot fiir 55-60 Minuten im Ofen backen. Nach der Halfte der Backzeit mit
Alufolie abdecken, damit das Brot nicht zu dunkel wird.

Nahrwerte pro Scheibe:
Kilokalorien: 124, Fett: 6,7 g, Kohlenhydrate: 4,2 g, Eiwei3: 9,2 g
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