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Über mich
Es ist nun fast fünf Jahre her, dass ich mein Höchstgewicht von 89,9 kg erreicht 
und daraufhin den Entschluss gefasst hatte, dass sich etwas in meinem Leben 
ändern muss. Ich hatte zu diesem Zeitpunkt schon die eine oder andere Diät 
hinter mir, denn Gewichtsprobleme hatte ich, seit ich denken kann. 
Diesmal wollte ich aber keine neue Diät anfangen. Ich wollte vor allem nicht 
mehr hungern, sondern eine Ernährungsform finden, die mich satt, glücklich 
und schlank macht! Dann stieß ich durch Zufall auf Low Carb und probierte 
es aus. Nach kurzer Zeit purzelten die Pfunde und sogar die starken Kopf-
schmerzen, die ich bis dahin drei- bis viermal pro Woche gehabt hatte, wa-
ren verschwunden! 
Schnell fand ich Spaß daran, auch selbst neue Low-Carb-Rezepte zu kreie-
ren. Und so entstand mein Blog www.lowcarbkoestlichkeiten.de.
In diesem Buch habe ich meine liebsten süßen Rezepte für euch zusammen-
gestellt. Ich hoffe, sie gefallen euch! 

Eure Melanie
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Low Carb:  
dem Körper den richtigen 

Treibstoff geben 
Bei dieser Ernährungsform verzichten wir weitgehend auf Kohlenhydrate. Diese lassen den 
Insulinspiegel nämlich in die Höhe schießen, was wiederum für Heißhunger sorgt. 

FETT STATT KOHLENHYDRATE

Hand aufs Herz: Als ich mit Low Carb begonnen habe, wusste ich zwar, dass Sahne und 
Co. erlaubt sind, hatte aber trotzdem Hemmungen, sie zu verwenden. Und vermutlich geht 
es euch genauso, denn uns wurde etwas anderes beigebracht. Aber wenn wir die Koh-
lenhydrate reduzieren, aus denen der Körper bisher seine Energie gewonnen hat, ist es 
wichtig, ihm einen anderen Antriebsstoff zu geben, aus dem er Energie gewinnen kann!

KEIN GUTER ANTRIEBSSTOFF FÜR DEINEN KÖRPER:  
INDUSTRIEZUCKER 

Zucker macht nicht nur süchtig, er kann auch das Immunsystem schwächen. Zucker ist mit-
verantwortlich für Übergewicht, Karies und Diabetes. 

Wird man von ein bisschen Zucker krank? Nein. Aber viele Menschen wissen nicht, dass sie 
zu viel Zucker zu sich nehmen. Denn Zucker steckt in vielen Lebensmitteln, in denen man ihn 
gar nicht vermutet. Oder wusstest du, dass zum Beispiel sogar Serrano-Schinken Zucker 
enthält? Zucker ist fast überall enthalten, und das ist es, was den Zucker auf Dauer für uns 
alle gefährlich macht.

Es macht also nicht nur Sinn, auf Zucker zu verzichten, wenn man abnehmen will, sondern 
auch, um auf Dauer gesund zu bleiben.



DAS KALORIENDEFIZIT

Die Wahrheit ist: Auch bei Low Carb ist ein  
Kaloriendefizit nötig, um Gewicht zu verlieren. 

Überleg dir daher, ob die Leckereien in diesem 
Buch zusätzlich zu den Mahlzeiten zu deinem Ge-
samtbedarf passen. Ich verrate dir aber etwas: Ich 
genehmige mir gerne auch mal (nicht ausschließlich!) 
ein Stück Low-Carb-Torte als Frühstück. Warum 
auch nicht? Es handelt sich schließlich um gesun-

de Zutaten. Alternativ kannst du dir überlegen, 
ob du dir Torten und Co. wirklich nur zu be-

sonderen Anlässen gönnst. 



Mandelmilch ist ein Nebenprodukt bei 
der Herstellung von Mandelmehl. Ihre 
Vorteile: Mandelmilch liefert kaum 
Kohlenhydrate und hat deutlich weniger 

Kalorien als Kuhmilch. Sie ist zudem 
reich an Vitamin E und Kalzium.  
Die Mandelmilch in den Rezepten 

kannst du aber problemlos gegen 
Kuhmilch oder andere Pflan- 

zenmilch austauschen.  
100 ml Mandelmilch haben 
nur etwa 0,1 g Kohlenhydrate.

Für Erdnussmus püriert man Erdnusskerne 
so lange, bis das Öl austritt. Bei Plätzchen 
sorgt das Mus dafür, dass sie etwas 
knuspriger werden. Wenn du es fertig kaufst, 
solltest du darauf achten, dass es sich um 
reines Erdnussmus ohne weitere Zusätze 
handelt. 100 g Erdnussmus enthalten etwa 
12 g Kohlenhydrate.

Backkakao oder auch Kakaopulver ist Kakao in 
seiner Reinform, enthält daher keinen Zucker und 
sorgt dafür, dass du trotz Low Carb nicht auf 
deinen Schokoladengenuss verzichten musst. Bei 
rund 9 g Kohlenhydraten pro 100 g kannst du dir 
diese Sünde locker leisten.

Sonderzutaten



Butter benötigst du  
für einige Rezepte  
in diesem Buch.  
100 g enthalten nur 
etwa 0,1 g Kohlen- 
hydrate.

Kokosöl ist ein sehr  
gesundes Fett und 
eignet sich 
perfekt, um den 
Fettbedarf zu 
decken. Kokosöl 
kannst du wie But-
ter verwenden, also 
auch ersatzweise dafür 
einsetzen. Mildes Kokosöl 
hat übrigens keinen 
Eigengeschmack, falls du 
die Kokosnote nicht magst. 
Wie alle Fette enthält 
Kokosöl kaum Kohlenhydra-
te – ganze 0,5 g sind es  
pro 100 g!

Mandelmehl Beim Pressen und Entölen 
von Mandeln entsteht ein Presskuchen, den 
man trocknet – fertig ist das Mandelmehl! 

Ich verwende Mandelmehl gern als  
Basis (im Verhältnis 2/3 zu Weizen-

mehl) in meinen Rezepten, da es 
relativ neutral im Geschmack ist. 

Die außerdem nötigen 
Zutaten wie z.B. Guarkernmehl 
zur Bindung oder Leinsamen-
mehl zur Verbesserung der 
Konsistenz kommen dann 
dazu. Mit ca. 7 g Kohlenhyd-

raten pro 100 g ist Mandel-
mehl perfekt für die 
Low-Carb-Küche. 

Flohsamenschalen enthalten Schleimstof-
fe, die den Teig aufquellen lassen und ihm 
dadurch eine wunderbare Textur verleihen. 
100 g enthalten nur etwa 1,7 g Kohlen- 
hydrate.

http://www.amazon.de/gp/product/B00PIX07R0/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B00PIX07R0&linkCode=as2&tag=wwwmelanierin-21
http://www.amazon.de/gp/product/B00UBSYNPY/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B00UBSYNPY&linkCode=as2&tag=wwwmelanierin-21
http://www.amazon.de/gp/product/B00UBSYNPY/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B00UBSYNPY&linkCode=as2&tag=wwwmelanierin-21

