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Fruhstuck

Rihrei mit Gemuse und Paprikawurst

1 Portion: 6 Kirschtomaten, halbieren

3 Eier, verquirlen und mit Salz, Pfeffer 3-4 Frihlingszwiebel, in Ringen

und Paprika wiirzen geschnitten

1 pikante Paprikawurst, in Scheiben 1 rote Zwiebel, in Ringen geschnitten
(alternativ 100g Schinkenwdrfel) Etwas Olivendl, fur die Pfanne

1/2 rote Paprika, wirfeln

Zwiebel in einer Pfanne mit dem Ol anschwitzen. Paprikawurst und dann
Paprika hinzu geben. Kurz braten und dann noch die Tomaten hinzugeben.
Nach 2 Minuten das gequirlte Ei dazu geben und unter rihren braten. Wenn
das Ei gestockt ist, noch die Fruhlingszwiebel Uber die bunte Pfanne streuen

und servieren.

Wer lieber auf Wurst verzichten mag, kann auch etwas geraspelten
Emmentaler oder Cheddar unter die Fruhlingszwiebel mischen.

Honigmelone mit Schinken und
Sweet-Basilikum-Pesto

2 Portionen: Fiir das Sweet-Basilikum-Pesto:

300 g Honigmelone, in mundgerechte 10 g gehackte Walnlsse
Stiicke geschnitten 10 g Puder-Erythrit (und bei)
150 g Sudtiroler Schinken dinn 10 g Basilikumblatter frisch
geschnitten 25 ml Olivendl nativ extra

Die Zutaten flr das stif3e Basilikum-Pesto purieren.
Die Honigmelone auf einem Teller anrichten und den Schinken

darauf legen. Dann mit dem Pesto betraufeln und genief3en. = Vertriebspartner =
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https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/puderzucker-von-xucker
https://happycarb.de/empfiehlt/nu3/puderzucker-von-xucker

150 g M6hren, in mundgerechte

2 Portionen:
4 Eier Grolde L Stlicke geschnitten
' 25 g Butter geschmolzen

300 g (2 Stuck) rote Spitzpaprika,
langs halbiert und die Kerne entfernt
300 g Zucchini, in mundgerechte

Stlicke geschnitten

Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 175 Grad Umluft vorheizen.

Die Zucchini- und Mohrenstticke in eine Ofenform geben. Die geschmolzene
Butter dartber geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. In die halbierten
Paprika jeweils ein Ei geben (wie ein Spiegelei). Auf das Gemise setzen

und ebenfalls salzen und pfeffern. Bis auf das Ei lasst sich das auch
hervorragend am Abend vorher vorbereiten.

Fur 20-25 Minuten in den Backofen stellen. Zeit genug, um sich im Bad fertig
zu machen.
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Spinat-Frihstliicksmuffins mit Tomaten
und Champignons

2 Portionen: 4 Eier, Grofse M

250 g Kirschtomaten 100 g Schinkenspeck, in 4 Scheiben
250 g braune Champignons, halbiert ~ geschnitten

oder geviertelt Salz und Pfeffer

15 ml Olivendl nativ extra
100 g TK-Blattspinat, aufgetaut und
das Wasser ausgedriickt

Den Backofen auf 175 Grad Umluft vorheizen.

Die Kirschtomaten und die Champignons in eine Auflaufform geben. Mit dem
Oliven6l benetzen und mit Salz und Pfeffer bestreuen.

Den Blattspinat mit den Eiern vermengen und diese Mischung mit Salz und
Pfeffer wirzen. In 4 Muffinformchen die Schinkenspeckscheiben legen und
dann das Spinatruhrei hineinfillen.

Die Muffins fur 10 Minuten in den Ofen stellen. Dann die Auflaufform mit den
Tomaten und Champigons in den Ofen dazustellen und ftr (weitere) 10
Minuten backen.
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Kokos-Heidelbeer-Schmarrn

1 Portion: 1/4 TL Backpulver

1 Ei GroRe L 1 TL Stevia-Streupulver mit Erythrit
65 ml Kokosmilch 75 g Heidelbeeren, TK oder frisch
60 ml Wasser 10 g Kokosol

10 g Kokosmehl 5 g Kokoschips zum Bestreuen

15 g Eiweil3pulver Vanille 10 g Puder-Erythrit

5 g Kokosraspel

Das Ei mit der Kokosmilch und den trockenen Zutaten kraftig mixen.

Zwischenzeitlich das Kokosol in einer Panne auf mittlere Hitze erwarmen.
Dann die Teigmischung zufiigen und wie einen Pfannkuchen braten. Die
Heidelbeeren in den Teig streuen. Wenn die Unterseite braun ist, dann mit
einem Holzschaber zerteilen und vorsichtig wenden. Auf einem Teller
anrichten und mit dem Puder-Erythrit und den Kokoschips bestreuen.
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https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/kokosnussmilch-von-aroy-d
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/kokosmehl-von-amanprana
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/esn-elite-pro-complex-vanille-eiweisspulver
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/kokosraspel-von-rapunzel
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/weinstein-backpulver-von-werz
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/stevia-streusuesse-von-daforto
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/kokosoel-von-meavita
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/kokoschips-von-rapunzel
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/puderzucker-von-xucker
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Schokojoghurt mit Erdbeeren

1 Portlon ) 1 TL Stevia-Streupulver mit Erythrit

150 g Griechischer Joghurt, 10% Fett 15 g Schokodrops zuckerfrei dunkel
15 g Eiweil3pulver Schokolade) 100 g frische Erdbeeren, geviertelt

1 TL Kakaopulver
Den Joghurt mit dem EiweilR3pulver, dem Kakaopulver und dem Stevia-Streupulver
mit einem kleinen Schneebesen klumpenfrei verrtihren. Anschliel3end die
Schokodrops untermischen — einige zum Bestreuen zurtickbehalten — und die
frischen Erdbeeren auf den Schokojoghurt geben. Die restlichen Schokodrops tber
den Erdbeeren verteilen.

Low Carb Erdbeer-Mango-Marmelade

-
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)
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&
‘L’ 1 Glas Marmelade mit etwa 350 g, 50 g Mango gefroren ungezuckert
E ergibt etwa 35 x Brotaufstrich a 10g: 15 ml frisch gepresster Zitronensaft
e 250 g Erdbeeren, in kleine Stiicke 100 g Gelier-Xucker 3:1
- geschnitten
8 In einem Topf das Obst mit dem Zitronensaft geben und erhitzen. Mit dem
B Purierstab so fein machen, wie es dem personlichen Geschmack gefallt. Dann
@ den Gelier-Xucker hinzufiigen und 5 Minuten ordentlich kochen lassen. Zum

Schluss heifl3 in eine Marmeladenglas fullen und geniel3en.

P/ N\

Vertriebspartner =

mREICOnm



https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/esn-elite-pro-complex-schokolade-eiweisspulver
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/kakaopulver-von-rapunzel
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/stevia-streusuesse-von-daforto
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/xylit-schokodrops
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/gelier-xucker-von-xucker
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Frithstiicks-Shake

1 Portion: 25 g Eiweil3pulver Vanille

100 ml Kokosmilch 50 g gefrorene Himbeeren

150 ml Wasser 5 g Aronia-Pulver

1/2 Avocado, das Fruchtfleisch Einige Aroniabeeren zur Dekoration
gewdrfelt

Alles (aul3er der Dekoration) auf einen Schlag in den Mixer und kraftig
mischen. Wird total cremig und lecker. Wer es su3er mag, hilft mit etwas
Erythrit (und bei) nach.

i Himbeer-Vanille-Mandel-Joghurt

1 Portion: 10 g gehackte Mandeln

150 g Griechischer Joghurt, 10% Fett 50 g Himbeeren
15 g Eiweil3pulver Vanille 1/2 TL Stevia-Streupulver mit Erythrit

15 g Mandelmus

Den Joghurt mit dem Mandelmus verrihren. Das Eiweil3pulver mit einem
Schneebesen unterschlagen und noch das Stevia Streupulver und die
gehackten Mandeln zufiigen. Mit den Himbeeren bestreuen und fertig.
Den Vanille-Mandel-Joghurt mache ich mir immer gleich fir 2 Tage und

streue dann morgens nur noch schnell die Himbeeren drtber.
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https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/kokosnussmilch-von-aroy-d
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/erythrit-von-xucker
https://happycarb.de/empfiehlt/nu3/erythrit-von-xucker
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/esn-elite-pro-complex-vanille-eiweisspulver
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/aronia-pulver-von-lebepur
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/esn-elite-pro-complex-vanille-eiweisspulver
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/mandelmus-weiss-von-rapunzel
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/stevia-streusuesse-von-daforto
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Himbeer-Mohn-Quarkteilchen

35 g Blaumohn ganz

65 g Erythrit

1 TL Backpulver

1 TL Guarkernmehl

50 g frische Himbeeren (gefrorene
Himbeeren gehen auch, dann aber noch
gefroren verarbeiten)

5 Teilchen:

250 g Quark 20% Fett

3 Eier Grole M

50 g EiweilR3pulver Vanille
60 g Kokosmehl

Backofen vorheizen auf 175 Grad Umluft.

Alle Bestandteile (aul3er den Himbeeren) auf einen Schlag in einer
Ruhrschissel mit der Kiichenmaschine oder dem Ruhrgerat durchmischen.
Zum Schluss die Himbeeren ganz vorsichtig unterheben. Mit einem grof3en
Loffel von der Masse abstechen und 5 Haufchen auf das Blech geben. Der

Teig verlauft dann von alleine beim Backen.

Fur 30 Minuten backen und auskihlen lassen. Im Kihlschrank aufbewahren
und vor Verzehr toasten.
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https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/esn-elite-pro-complex-vanille-eiweisspulver
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/kokosmehl-von-amanprana
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/blaumohn-von-bohlsener-muehle
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/erythrit-von-xucker
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/weinstein-backpulver-von-werz
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/guarkernmehl-von-no-carb

10 g Kakao-Nibs

150 ml Milch
20 g Eiweil3pulver Schokolade

1 Portion:

20 g Haferkleie
15 g Kokoschips
5 g Chia-Samen

Die Haferkleie, Kokoschips, Chia-Samen und Kakao-Nibs in einer grbé3eren
Muslischale mischen.

In einem Shaker die Milch mit dem Eiweil3pulver cremig schitteln und tber
die trockene Mischung giel3en. Kurz durchmischen und dann einige Minuten
die Haferkleie quellen lassen.

Das Low-Carb-Musli ist sehr nahrhaft und macht fir lange Zeit total satt.
Durch die Kakao-Nibs ist das Misli aul3erdem schén crunchy und die
Kombination von Kokos mit Schokolade hat etwas von leckerem Bounty-
Geschmack.
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https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/haferkleie-von-bioZentrale
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/kokoschips-von-rapunzel
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/chia-samen-von-naturschaetzchen
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/kokoa-nibs-von-naturime
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/esn-elite-pro-complex-schokolade-eiweisspulver

100 g Frahlingszwiebel, in Ringe

4 Portionen: geschnitten

950 g Blumenkohl, grob geraspelt 200 g Schmand oder saure Sahne mit
15 ml Olivendl, nativ extra (1 EL) 20% Fett

500 g Hahnchenbrustfilets, in 1/4 TL Johannisbrotkernmehl (optional,
Medaillons geschnitten, mit Salz und zur Bindung)

Pfeffer gewdrzt 25 g Butter

250 g rote Zwiebeln, in Ringe geschnitten 75 g Gruyere-Kase, grob gerieben
100 g Schinkenspeck, in Wurfel geschnitten Salz und Pfeffe

Den Backofen auf 175 Grad Umluft vorheizen.

Den geraspelten Blumenkohl in eine groRere Ofenform aus Metall geben und fir
20 Minuten in den Ofen stellen. In der Zeit 2x durchmischen, damit alle
Blumenkohlraspel gleichmalig gertstet werden und jeweils etwas Feuchtigkeit aus
dem Ofen entweichen kann.

In einem Topf das Olivendl erhitzen und die HAhnchenmedaillons von beiden
Seiten jeweils 2-3 Minuten braten. Das Fleisch aus dem Topf nehmen und zur
Seite stellen.

Im Bratfett nun die Zwiebelringe fir 10 Minuten braten und dann den gewdirfelten
Schinkenspeck hinzufligen. Beides gemeinsam nochmal 1-2 Minuten braten. Nun
den Schmand unterriihren und die Mischung mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Als letztes die Fruhlingszwiebelringe untermischen. Wenn die Sol3e zu dinn ist,
dann ein wenig Johannisbrotkernmehl mit einem Schneebesen zur Bindung
einrtihren.

Den im Ofen gerdsteten warmen Blumenkohl in eine grol3e Auflaufform fiillen. Die
Butter und etwas Salz und Pfeffer untermischen. Anschliel3end die gebratenen
Hahnchenteile auf den Blumenkohl legen. Dartiber die Zwiebel-Schinken-Mischung

verteilen und alles nun noch mit dem noch mit dem Gruyére-Kase
bestreuen. Den Auflauf dann ftr 20 Minuten im Ofen Uberbacken.m
Vertriebspartner =
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https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/johannisbrotkernmehl-von-Werz

Mittagessen

Schnitzel Chakalaka

1/2 TL Sambal Oelek
1 TL Paprika scharf

4 Portionen:

40 ml Olivendl nativ extra 1 EL Paprika edelsuf3
85 g rote Zwiebel, in Ringe geschnitten 1 TL Curry

1 Knoblauchzehe, gehackt Salz und Pfeffer

150 g rote Paprika, in diinne Streifen Fir die Schnitzel:

geschnitten

4 Putenschnitzel, & 125 g in der Mitte

950 g WeiRkohl, in diinne Streifen halbieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen
geschnitten 1 Ei, zu Ruhrei geschlagen und mit Paprika,
150 g Karotten, grob geraspelt Salz und Pfeffer gewurzt
1 TL heller Balsamico-Essig 30 g Flohsamenschalen
50 g Kokosol
'-:n-a In einem groRen Topf das Olivenél erhitzen und die Zwiebel und den
g, Knoblauch anschwitzen. Das komplette Gemise, den Essig und das Sambal
- Oelek hinzufiugen. Unter Rihren etwa 10 Minuten braten. Die Gewdlrze
T hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Abkihlen lassen.
§L
B Die Putenschnitzel im Ruhrei wenden und dann mit den Flohsamenschalen
— panieren. Eine Pfanne erhitzen und die Schnitzel in ordentlich Kokosoal
=E braten. Ja, die Panierung saugt sich voll. Halb so schlimm.
@® Das Chakalaka wieder aufwarmen (dann schmeckt es besser) und zu den
|q_J Schnitzeln anrichten.
©
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https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/flohsamen-schalen-von-Alnatura
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/kokosoel-von-meavita

Mittagessen

Bratkohlrabi mit Spinat-Kasecreme

2 Portionen: 100 g Frischkase
800 g Kohlrabi, in mundgerechte Stiicke 10 g Kokosdl (und bei)
schneiden Salz und Pfeffer

250 g junger TK-Spinat, gehackt
125 g Gorgonzola mild (wer keinen
Gorgonzola mag, nimmt Cheddar, gerieben

Den rohen Kohlrabi in Kokosol scharf anbraten und unter gelegentlichem
Ruhren wie Bratkartoffeln rosten. Der Kohlrabi soll durchaus etwas Farbe
bekommen. Je nach GrolRe dauert das 8-12 Minuten. Wahrend des

S Bratvorgangs immer wieder den Deckel fir 1-2 Minuten schlief3en, dann garen
(®)) die Kohlrabistiicke besser durch.

L

% In einem zweiten Topf etwas Kokoso6l erhitzen den gefrorenen Spinat darin
" auftauen lassen. Den Frischkase im warmen Spinat auflésen und den

G_J Gorgonzola hinzufigen und ebenfalls schmelzen lassen. Mit Salz und Pfeffer
- abschmecken.

% Der Eiweil3gehalt |&sst sich bei entsprechendem Wunsch gut tber ein

Iq_J gebratenes Spiegelei erh6hen.

©
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https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/kokosoel-von-meavita
https://happycarb.de/empfiehlt/nu3/kokosoel-von-nu3

150 ml Cola Zero

3 Portionen: 2 TL Currypulver

Fiir das Currychili: 2 EL Erdnussmus

15 ml Olivendl nativ extra (1 EL) 150 g Kidney-Bohnen, aus der Dose,
75 g rote Zwiebel, fein gehackt abgespult und abgetropft

1 TL rote Currypaste Salz und Pfeffer

400 g Paprika, (rot-grin-gelb gemischt),  Fiir den Fleischersatz:

in Wirfel geschnitten 15 ml Olivendl nativ extra (1 EL)

300 g Brokkali, in kleine Réschen zerteilt 320 g Curry-Chicken (Filetstlicke aus
300 g Kirschtomaten, geviertelt Erbsenprotein von Like Meat, alternativ
500 ml Gemusesatft geviertelte braune Champignons)

Einen groReren Topf mit einem Essl6ffel Olivendl erhitzen und die Zwiebelwurfel
glasig anbraten. Dann die rote Currypaste zufiigen und kurz anrosten.
Anschlie3end das komplette Gemiuse in den Topf geben und die Mischung mit
dem Gemiusesaft und der Cola Zero abléschen. Danach das Currypulver
unterrihren und dann den Topf fur 12-14 Minuten kochen lassen.

Danach das Erdnussmus so lange unterrtihren, bis es sich gut verteilt hat. Zum
Schluss noch die abgetropften Kidney-Bohnen zufligen und das fertige Chili mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

In einer Pfanne einen Essloffel Olivendl erhitzen und die Curry-Filetstiicke oder
die geviertelten Champignons fiir 3-4 Minuten anbraten.

Das Currychili in Schalen anrichten und die gebratenen Curry-Filetstiicke bzw.
die Champignons darauf verteilen.

Man kann auch Hahnchenfilets dazu anbraten. /A\
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https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/rote-currypaste-von-cock
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/erdnussbutter-von-nu3

Mittagessen

Ofenfisch mit Nusskruste
im Paprikabett und Erbsenpiiree

3 Portionen: 30 g Nusse, gehackt (Haselnisse,

400 g Kabeljau-Loins (frisch oder Mandeln, Pekannlsse, Paranlisse oder
gefroren) Macadamia Nisse Natur)

150 g Schmand 20% 500 g gefrorene Erbsen

100 g Ajvar, scharf 100 g Ziegenfrischkase

150 g rote Paprika, klein gewurfelt Salz und Pfeffer

30 g Parmesan, gerieben

h gut”

lerisc
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Backofen vorheizen auf 175 Grad Umluft.

Den Schmand mit dem Ajvar in einer kleinen Auflaufform verrtihren und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Paprikastiicke hinzufiigen. Den (aufgetauten)
mit Salz und Pfeffer gewirzten Fisch in die Paprikasol3e legen. Den
geriebenen Parmesan und die gehackten Nisse mischen und tber den
Fisch streuen. In den Backofen stellen fiir 15-20 Minuten.

Die Erbsen 8-10 Minuten kdcheln, abgiel3en und dann gemeinsam mit dem
Ziegenfrischkase purieren. Noch mit Salz und Pfeffer abschmecken.

P/ AN
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https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/macadamia-nuesse-roh

2 Portionen: 1 EL Frischkase

2 grof3e Zucchinis, langs halbiert und 1 EL Mandelmehl nicht entdlt bzw.
das Kerngehause ausgeholt gemahlene blanchierte Mandeln
130 g Thunfisch, aus der Dose, in Lake, 60 g mittelalter Gouda, gerieben
abgetropft Salz und Pfeffer

100 g Silberzwiebeln, aus dem Glas,

gehackt

2 EL Ketchup zuckerfrei

Den Backofen auf 175 Grad Umluft vorheizen.

Die halbierten und entkernen Zucchinis mit der Schnittflache nach oben in eine
Ofenform legen.

Den Thunfisch, die gehackten Silberzwiebelchen, das Ketchup, den Frischkase, die
gemahlenen Mandeln und die Halfte des geriebenen Goudas mischen. Die
Fullmasse noch mit Salz und Pfeffer wiirzen und dann in die Ausbuchtung der
Zucchinis fullen. Zum Schluss noch den Rest des geriebenen Goudas uber den
gefullten Zucchinis verteilen.

Die gefillten Zucchinis jetzt nur noch fur 25 Minuten im Ofen backen.

Wer mag, kann sich da auch noch etwas Ofengemuse als Beilage machen oder ein
Tsatsiki dazu reichen.
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https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/xucker-light-ketchup
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/mandelmehl-nicht-entoelt
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2 Portionen: 100 g Frischkase

400 g junger gehackter Spinat tiefgefroren 100 g Cheddar, gerieben
500 ml Gemusebrihe Salz und Pfeffer

100 g Rote Linsen

Den Spinat und die heil3e Gemusebrihe in einem Topf zum Kochen bringen. Die Linsen
hinzufuigen und fir 20 Minuten leicht kocheln lassen. Am Ende den Frischkése und den
Cheddar in der Suppe schmelzen lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

B

N

4 Portionen:
15 ml Olivendl nativ extra (1 EL)
75 g rote Zwiebel, fein gehackt
400 g Lauch, in Ringe geschnitten
300 g Steckriube, in Wurfel geschnitten
(alternativ Sellerie oder Kurbis)
1,25 | Gemisebrihe
In einem groRen Topf das Olivendl erhitzen und die Zwiebelwiirfel glasig anbraten. Dann die
Lauchringe und die Steckribenstiicke kurz anbraten. Anschliel3end mit der Gemisebrihe
abléschen.
Die Wacholderbeeren und die Lorbeerblatter in einen Teefilter fillen und zuknoten. Das
Gewdurzpackchen mit in die Suppe geben. Die Gemusesuppe nun fur 25 Minuten kochen lassen
und dann das Gewdulrzpackchen wieder entfernen.
AnschlieRend die Suppe mit einem Purierstab purieren und anschliel3end die Kartoffelfasern mit
einem grolRen Schneebesen unterriihren. Danach die Sahne zufligen und wenn die Suppe
wieder richtig heil3 ist, dann die Lachsstlicke in der heil3en Suppe garziehen lassen
Zum Schluss noch den Dill unterriihren und die schwedische Lachssuppe mi/_\‘

Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Wacholderbeeren

2 Lorbeerblatter

20 g Kartoffelfasern

200 ml Sahne (wer es leichter mag, nimmt
Sahne und Milch gemischt)

500 g Lachsfilets, in Streifen geschnitten
2 EL Dill, frisch oder TK
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https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/gemuesebruehe-von-pfiffikus
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/rote-linsen-von-rapunzel
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/gemuesebruehe-von-pfiffikus
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/kartoffelfasern-von-ewl

Geback
e horboismmnlicher, ML

Happy Weekend Brotchen

6 Brotchen: 30 g Kokosmehl

250 g Joghurt, 3,5 % Fett 15 g Flohsamenschalen
2 Eier, Grél3e M 60 g Kirbiskerne

60 g Haferkleie 1 TL Backpulver

30 g Gold-Leinsamenmehl entdlt 1 TL Salz

h gut”
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Den Backofen auf 175 Grad Umluft vorheizen.

Alle Zutaten auf einmal in eine Rihrschissel fullen und alles gemeinsam zu
einem Teig verrtihren. Den Teig fur 5-10 Minuten quellen lassen und dann in
6 Portionen mit nassen Handen zu Brotchen formen und auf ein mit
Backpapier belegtes Blech geben.

Die Brotchen kreuzweise einschneiden und dann fir 25 Minuten backen und
anschlieffend abkuhlen lassen.
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https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/haferkleie-von-bioZentrale
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/leinsamenmehl-gold-von-lizza
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/kokosmehl-von-amanprana
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/flohsamen-schalen-von-Alnatura
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/weinstein-backpulver-von-werz

1 groRRe Kastenform mit 30 cm Lange,

100 g Kirbiskerne
1 TL Erythrit

ergibt etwa 24 Scheiben:
500 g Schichtkase 10% Fett 2 TL Backpulver
250 g Haferkleie 2 TL Salz

100 g Karotte, fein geraspelt

5 Eier GroRe M
45 g Chia-Samen

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Alle Zutaten in eine Ruhrschissel geben und mit einem Handrihrgerat oder

einer Kiichenmaschine mischen. Eine Kastenform mit Backpapier auslegen.

Auf den Boden einige Kurbiskerne streuen und den Teig darauf geben. Am

Schluss auf den Teig auch noch einige Kerne geben und dann die beftillte
Backform fur 50-60 Minuten in den Ofen stellen.

Das Brot kann ohne Probleme bei Bedarf eingefroren werden. Ansonsten
das Brot flir eine bessere Haltbarkeit im Kuhlschrank aufbewahren.
Schmeckt frisch aufgetoastet klasse.

Schichtkase ist ein Milchprodukt, was dem Quark sehr nahe kommt. In
Hessen weit verbreitet, weil mit Schichtk&se wunderbarer Kochkase
hergestellt werden kann. Ausgetauscht werden kann Schichtkése gegen
Quark, der tber Nacht — in einem mit einem Geschirrhandtuch ausgelegten
Klchensieb — abgetropft ist. So bekommt der nassere Quark die gleiche
Konsistenz wie der kompaktere Schichtkase und das Brot wird nicht zu nass
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https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/haferkleie-von-bioZentrale
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/chia-samen-von-naturschaetzchen
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/erythrit-von-xucker
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/weinstein-backpulver-von-werz

1 kleine Springform mit 18 cm 1/4 TL feiner Abrieb der Schale einer Bio-

Durchmesser, ergibt 8 Stiicke: Zitrone

2 Eier GroRe M, getrennt in Eiweil3 und 25 g Puder-Erythrit

Eigelb 120 g Jonagold-Apfel, in dinne Scheiben
250 g Quark mit 40 % Fett geschnitten

35 g Eiweil3pulver Vanille

1-2 TL Stevia-Streupulver mit Erythrit
(Creme probieren, Sif3e nach
Geschmack)

Den Backofen auf 165 Grad Umluft vorheizen.
Die Eiweil3e steif schlagen.

Die Kasecreme (Eigelbe, Quark, Eiweil3pulver, Stl3mittel, Zitrone) anrtihren und dann
den Eischnee unterheben. In eine mit Backpapier ausgelegte Springform streichen.
Ich klemme einfach 1/4 Blatt Backpapier in die Springform ein. Dann die
Apfelscheiben auf die Creme legen. Jonagold ist eher weichkochend und daftr
passend. Den Low-Carb-Késekuchen fur 30-35 Minuten im Ofen backen.

Den Low Carb Kasekuchen im Ofen bei leicht gedffneter Tur (Kochloffel zwischen die
Tar und Ofen klemmen) abkiihlen lassen. Den Rand vorsichtig mit dem Messer
|6sen.
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https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/esn-elite-pro-complex-vanille-eiweisspulver
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/stevia-streusuesse-von-daforto
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/puderzucker-von-xucker

6 Stiick aus der (Silkon-)Muffinsform: Fiir den Guss:
250 g Schmand, 20% Fett 2 TL Zitronensatft

1 Ei, GroRRe L 30 g Puder-Erythrit
35 g Kokosmehl

45 g Eiweil3pulver Vanille

35 g Puder-Erythrit

1/2 TL Backpulver

3 EL Zitronensatft, frisch gepresst

1 TL Zitronenschalenabrieb, frisch geraspelt

Den Backofen auf 175 Grad Umluft vorheizen.

Alle Zutaten in eine Ruhrschussel fullen und verrihren. Den Teig flr 1-2
Minuten quellen lassen.

Die cremige Masse in 6 Portionen in eine (Silikon-)Muffinform verteilen. Falls
notwendig, die Form fetten. Die Schmandkuichlein fir 25 Minuten backen
und dann abkihlen lassen.

FUr den zitronigen Guss 2 Teel6ffel Zitronensaft mit dem Puder-Erythrit
erhitzen und die Schmandktichlein damit bestreichen.
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https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/kokosmehl-von-amanprana
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/esn-elite-pro-complex-vanille-eiweisspulver
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/puderzucker-von-xucker
https://happycarb.de/empfiehlt/amazon/weinstein-backpulver-von-werz
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