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Bei einer Low-Carb-Diät
dürfen Kohlenhydrate nur in geringen Mengen auf dem Speiseplan
stehen, deshalb ist konventionelles Brot weitestgehend tabu. Aber
auch bei einer kohlenhydratarmen Ernährung muss nicht auf leckere
Backwaren verzichtet werden. Brot selber zu backen hat den Vorteil
den genauen Anteil an Kohlenhydraten zu kennen, damit eine Diät
auch erfolgreich ist.

 
   



In diesem Rezeptbuch finden Sie abwechslungsreiche und einfache
Brot-Rezepte, feine Dips und Brotaufstriche mit wenig
Kohlenhydraten.  
 
   



Die Rezepte sind geeignet für den Thermomix TM31 und TM5* - *Bei
der Bezeichnung „Thermomix“ handelt es sich um eine geschützte
Marke der Firma Vorwerk (CH).
 
   



   




  
Hinweis:

 
   



Jede Art von Diät sollte vorher mit einem Arzt besprochen
werden.
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Pro Stück ca.: 73  kcal, 
1,7 g Kohlenhydrate

 
   




  
Zutaten für ca. 20 Stück:

 
140 g Sesammehl
 
140 g Leinsamenmehl  
 
3,5 g Backpulver
 
50 g Gouda, gerieben
 
1 TL Salz
 
280 g warmes Wasser  
 
2 EL Olivenöl  
 
1 Ei  
 
5 EL Sesamsamen zum Bestreuen
 
   



   



   




  
Zubereitung:

 
Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C, Gas Stufe 4) vorheizen. 

 
   



Mehl, Backpulver, Gouda und Salz in den Mixtopf geben und 1 Min.
/ Stufe 4 verrühren.  
 
   



Wasser und Öl zugeben und 3 Min. / Teigstufe kneten.  
 
   



Den Teig in 20 Stücke teilen, zu ca. 20 cm langen Stangen rollen
und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.
 
   



Mit einem Messer kleine Schnitte in die Stangen schneiden.
 
   



Zum Bestreichen das Ei trennen, Eiweiß verquirlen, die Stangen
mit dem Eiweiß bepinseln und mit Sesamsamen bestreuen.  
 
   



Im vorgeheizten Backofen ca. 15 Min. backen.  

                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Low-Carb-Mini-Brezeln
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    

  
Pro Stück ca.:  198  
kcal,  3,4  g Kohlenhydrate

 
   




Zutaten für ca. 25 Stück:      
 
200 g Kürbiskerne  
 
450 g Mandeln
 
100 g Johannisbrotkernmehl  
 
520 g Magerquark
 
8 Eier
 
2 TL Backpulver
 
2 TL Salz
 
Außerdem:
 
1,5 L Wasser
 
2 EL Haushaltsnatron (z. B. Kaiser-Natron)
 
6 EL grobe Salzkörner zum Bestreuen
 
   



   



   




  
Zubereitung:

 
Den Backofen auf 175 °C (Umluft 155 °C, Gas Stufe 2) vorheizen.
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