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Jutta Schütz wurde in Lebach (Saarland) geboren. Mit ihrem ersten Bestseller "Plötzlich Diabetes" (2008) gilt die Autorin bei Kritikern als Querdenkerin. 2010 startete sie mit ihren Gesundheitsbüchern ihr Pilotprojekt in Bruchsal und später bei der VHS in Wolfsburg. Schütz schreibt Bücher, die anspornen, motivieren und spezielles Insiderwissen liefern. Sie hat bis heute über 85 Bücher geschrieben und an vielen anderen Büchern mitgewirkt. Zudem hilft sie als Mentorin und Coach vielen Neuautoren bei der Veröffentlichung ihrer Bücher.

Als Journalistin schreibt sie für viele Verlage und Zeitungen. Ihre Themen sind: Gesundheit, Psychologie, Kunst, Literatur, Musik, Film, Bühne, Entertainment. Weitere Informationen zur Autorin und ihren Büchern findet man in den Verlagen, auf ihrer Webseite sowie im Kultur-Netzwerk.

Mehr Infos finden Sie auf der Webseite:

www.jutta-schuetz-autorin.de

www.die-gruppe-48.net/Funktionstraeger
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Vorwort

Muffins sind kleine Küchlein in verschiedensten Geschmacksrichtungen. Die vielfältigen Varianten finden schnell eine Vorliebe für jeden Geschmack – sie sind so gesund, wie Sie sie haben möchten.

Ob Sie Ihre Muffins süß oder pikant genießen möchten, sie sind köstlich und einfach zubereitet.

Es gibt Muffins mit Nüssen oder Früchten – so gut wie alles, was in die speziellen Förmchen passt, kann zu Muffins verarbeitet werden. Auch für pikante Muffins bieten sich viele Möglichkeiten.

Muffins sind klein und handlich und somit leicht zu transportieren. In Papierförmchen gebacken, sind sie besonders gut unterwegs verzehrbar.

In diesem Buch geht es um Low Carb Muffins und Low Carb ist der Ernährungsstil, der weitgehend auf Kohlenhydrate verzichtet. Wohlfühlen ist bei Low Carb sehr wichtig und es geht dabei mehr um eine Lebensart als eine Diät. Low Carb setzt mehr auf Genuss und Schlemmen und nicht auf Hunger.


Rezepte Süß

Low Carb Körner Muffins (neutral)

Für süßen oder herzhaften Aufstrich


	Zutaten:



250 g Sesamkörner

250 g Leinsamen

100 g Sonnenblumenkerne

300 g gem. Mandeln

300 g Eiweißpulver

3 Päckchen Trockenhefe

2 gehäufte TL Salz

3 Eier

120 ml Sonnenblumenöl

350 g warmes Wasser


	Zubereitung:



Eine sehr große Schüssel nehmen, alle trockenen Zutaten (auch die Trockenhefe) hineingeben und gut durchmischen. Anschließend alle nassen Zutaten hinzugeben und gut durchkneten.

Der Teig bröselt etwas. Den Teig in die Muffinförmchen (mit Papier) füllen.

Backzeit: zirka 40 Minuten bei 180 Grad.

Frisch halten sich die Muffins zirka 3 - 4 Tage (Im Kühlschrank). Man kann sie auch gefroren einmal durchschneiden und jede Seite einmal toasten.

Kichererbsen Muffins

Für süßen oder herzhaften Aufstrich


	Zutaten:



400 g Kichererbsenmehl

200 g Butter

1 TL Salz

2 TL Natron

10 Eier

4 EL grob gemahlene Haselnüsse


	Zubereitung:



Eier trennen, Eiweiß steif schlagen.

Restliche Zutaten miteinander verrühren. Eiweiß unterheben.

Den Teig in Muffinförmchen einfüllen.

Bei 180 Grad zirka 40 Minuten backen.
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