Schnelle Waffeln (low carb,
glutenfrei, ohne Milch)

Rezept und Foto zur Verfugung gestellt von Christine
Gollbrecht

Zutaten:

4 Eier

50 g Erythrit (vorher pulverisiert in Gewurzmuhle oder
Blender) oder FlussigsuBe ( oder halb-halb)

120 g gemahlene Mandeln,

1 Tutchen Vanillezucker oder einfach Vanille

1/2 Tutchen Backpulver (optional)

Zubereitung:
4 Eier und 50 g Erythrit (pulverisiert) oder FlussigsufBe (
oder halb-halb) mit dem Schneebesen schaumig ruhren.

In der Zwischenzeit (ich lass die Kenny einfach laufen)

120 g gemahlene Mandeln,
1 Tutchen Vanillezucker oder einfach Vanille
1/2 Tutchen Backpulver (optional)

vermischen .

Danach loffelweise zu den Eiern geben, wahrend die Kenwood
weiter ruhrt.


https://www.cookingchef-freun.de/?p=4655
https://www.cookingchef-freun.de/?p=4655
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/03/lcwaffelnchristinegollbrecht.jpg

Danach ruhig noch zwei oder 3 Minuten weiter ruhren lassen.

Waffeleisen vorheizen, auf etwas hoher als mittlere
Temperatur, sonst werden die Waffeln nicht braun. Wie
gewohnlich backen.

Die Waffeln kommen etwas weich aus dem Waffeleisen, werden
aber beim abkuhlen fester.

Man kann die Waffen problemlos 2-3 Tage im Kuhlschrank
aufbewahren oder aber auch einfrieren und danach in den
Toaster geben.

Mein Eindruck ist, dass sie mit dem pulverisierten Erythrit
noch besser werden, als nur mit flissig Sulstoff.

Ich habe schon einige Low-Carb Waffeln nach verschiedenen
Rezepten gebacken, diese hier werden zum ersten Mal wunderbar
und das Rezept ist auch total unaufwandig.

Tippg sollen die Waffeln so schdn groB sein wie auf dem Foto
muss man unbedingt Erythrit und Backpulver nehmen. Mit flissig
SuBstoff benotigt man auch das Backpulver, sonst hat man
einfach nicht genltgend Volumen. Wenn man das Erythrit benutzt,
kann man das Backpulver auch weglassen, wobei die Waffeln da
nicht ganz so perfekt werden.

Low carb BlumenkohlkloRchen
Karfiolballchen



https://www.cookingchef-freun.de/?p=4463
https://www.cookingchef-freun.de/?p=4463

Rezept und Fotos zur Verfugung gestellt von Katharina Karner

Zutaten:

1 Blumenkohl

1 Ei

Petersilie

Curry

Suppenwurze

100 gr. geriebener Kase ( bzw. Kase mit Trommelraffel oder
Multi reiben)

3-4 EL Semmelbrosel

Zubereitung:
Einen ganzen Karfiol im Multi zu ‘Reis’ hacken (vorher in
Roschen teilen).

Diese Masse dann mit dem K-Haken zu einer Masse verarbeiten


http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/02/karfiolbaellchenfertig.jpg
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/02/karfiolbaellchen.jpg

mit 1 Ei, Petersilie, Curry, Suppenwirze, 100 g geriebener
Kase und 3-4 EL Semmelbrosel (bis die Masse die richtige

Konsistenz hat).

Zu Ballchen formen und im Rohr bei 200 Grad bzw. Umluft 180
Grad in ca. 20 Minuten hellbraun backen.

Ich habe sie mit Knoblauchjoghurt gegessen.

Tipp:
Man kann es auch durch andere Gemise ersetzen wie Broccoli,

Rosenkohl, Kohlrabi, Karotten und und..

Variation von Manuela Neumann

Anstelle von Blumenkohl habe ich 1/2 Brokkoli und 1 Kohlrabi
genommen.

Der Rest des Rezeptes bleibt gleich


http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/02/karfiolbaellchen1.jpg
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/02/karfiolbaellchen2.jpg
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/02/karfiolbaellchen3.jpg

Low-carb Dinkelvollkornbrot

Rezept und Foto zur Verfigung gestellt von Christine
Gollbrecht

Zutaten:

200 gr gemahlene Mandeln

170 gr Dinkelvollkornmehl
130 gr Gluten

50 gr Sesam

100 gr Quark (ich hatte 40%)
1 Ei

10 gr Salz


http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/02/Brokkolibällchen1.jpg
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/02/Brokkolibällchen2.jpg
https://www.cookingchef-freun.de/?p=4448
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/02/lcbrotchristinegollbrechtdinkel.jpg

30 gr Butter

230 gr Wasser

1 TL Zucker

1/2 Wiarfel frische Hefe

Zubereitung:
Zunachst die trockenen Zutaten bis einschlieflich Sesam
grundlich mischen. (K-Haken im Kessel)

Wasser, Hefe, Butter und Zucker 4 Minuten bei 38 Grad ruhren.
Dann Quark, Ei, Mehlmischung dazugeben und 10 MinutenkKneten
lassen (Knethaken Stufe 1. Wie lange das braucht, weifl ich
nicht. Aber der Teig verandert sich sichtbar, man sieht dass
das Gluten wirkt und die Struktur etwas ziehig wird)

Danach den Teig 30 Minuten zugedeckt( in der CC )gehen lassen.
AnschlieBend noch einmal fur 2 Minuten durchkneten. Backofen
auf 220° Ober/unterhitze vorheizen, ein feuerfestes Gefall mit
etwas Wasser unten reinstellen.

Dann den Teig in eine mit Backpapier aus gekleidete Backform
(35 cm) geben und zugedeckt gehen lassen, bis der Backofen
heiS ist, also ca.1l0 Minuten.

Die ersten 10 Minuten auf 220° backen, dann den BackOfen auf
180° reduzieren und weitere 30 Minuten backen. Zwischendurch
mal in den Backofen schauen und das Brot, wenn es oben drauf
dunkel genug geworden ist, mit etwas Alufolie abdecken.

Nach dem Backen aus der Form nehmen und auskuhlen lassen.

Rohkostlicher Curry Couscous
aus Blumenkohl



https://www.cookingchef-freun.de/?p=4399
https://www.cookingchef-freun.de/?p=4399

Foto und Rezept von Stephan Rathmann Jaehnichen[]

Zutaten:

Kopf Blumenkohl
Paprikaschoten

Zucchino

Chilischote

kleines Bund Koriander und Petersilie
EL Olivenol

TL Kumin

EL Currypulver

TL Kurkuma

bis 1 TL Meersalz

1-2 Knoblauchzehen gehackt
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Zubereitung:

Blumenkohl (roh) im Multi mit dem Messer ganz klein
schreddern.

Die Zucchino und Paprika sowie die Tomate wurfeln und mit dem
Blumenkohl vermischen. Knoblauch gehackt und Gewiirze sowie 01
dazu und umrihren.

Durchziehen lassen und geniessen. Geht schnell macht satt und
hat fast keine Kohlenhydrate.

Und schmeckt fast garnicht wie Blumenkohl, wenn man es weiss
dann ist da ein ganz leichter Anflug aber durch die Gewlrze
sehr angenehm im Geschmack.


http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/02/Blumenkohlcouscous.jpg

Polentacreme

Rezept von Elisabeth Opel

Download (PDF, Unknown)

Low carb Kichererbsenspatzle

Foto von Gisela Martin

Rezept stammt aus Buch “Low carb-Abendessen — Uber 60 Low carb
Rezepte” und wurde auf CC umgeschrieben

Anmerkung:

Kichererbsen haben weniger Kohlehydrate als Weizenmehl. Das
Gericht in Summe hat pro Portion 290 kcal, ca. 19 gr.
Eiweill/46 gr. KH — ob das wirklich noch als LC bezeichnet
werden kann, moéchte ich nicht beurteilen. Aber eine
schmackhafte, gesunde, kohlehydratreduzierte Variante 1ist es
auf jeden Fall.


https://www.cookingchef-freun.de/?p=4314
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/02/Polentacreme.pdf
https://www.cookingchef-freun.de/?p=4081
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/01/P1080573.jpg

Zutaten 4 Personen:

280 gr. Kichererbsen (ich hatte geschalte Kichererbsen, die
ich mit der Stahlgetreidemihle gemahlen habe)

3 Eier

ca. 10 EL Mineralwasser (bis Teigkonsistenz passt)

2 TL SalzPrise Muskatnuss

Zubereitung:
Geschalte Kichererbsen direkt in den Kessel mit der
Stahlgetreidemuhle mahlen (alternativ Kichererbsenmehl
verwenden) .

Andere Zugaben zugeben. K-Haken einsetzen und alles ein paar
Minuten ruhren lassen.

Salzwasser zum Kochen bringen und ins Wasser schaben (oder
mit Spatzlehobel/Spatzlepresse..) und 1-2 Minuten Kkochen
lassen, bis sie an die Oberflache kommen.

Low Carb Marzipanpralinen



https://www.cookingchef-freun.de/?p=3967
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/01/lcpralien.jpg
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/01/lcpralinen1.jpg

Rezept und Foto zur Verfugung gestellt von Martina Witzel

Zutaten:

100g Minus Z Zartbitter Schokolade oder 99%ige + Steviaextrakt
509 gehackte Mandeln

259 gehackte Pistazien

3/4 EL Rosenwasser

1/4 Flaschchen Mandelaroma

flussigen SuBstoff fur 50g Zucker

1/2 EL Mandelol

3 EL Natreen Orangensaft

3 Tropfen Rumaroma

Zubereitung:

100g Minus Z Zartbitter Schokolade oder 99%ige + Steviaextrakt
kurz in der Mikrowelle auf 200 Watt schmelzen, Pralinenformen
damit auspinseln und kalt stellen

509 gehackte Mandeln
259 gehackte Pistazien
in der Gewurzmuhle fein mahlen

3/4 EL Rosenwasser

1/4 Flaschchen Mandelaroma

flussigen SuBstoff fur 509 Zucker

1/2 EL Mandelol

3 EL Natreen Orangensaft

3 Tropfen Rumaroma

dazugeben und zu einer weichen Creme mixen. Diese 1in die
Pralinenformen spritzen und kalt stellen (am besten in den
Gefrierschrank). Wenn sie fest sind mit der restlichen
Schokolade auffullen und wieder kalt stellen.



Low Carb Auewelle

Rezept und Foto von Martina Witzel zur Verflgung gestellt, die
das Rezept aus folgender Quelle und auf CC abgewandelt hat

Urspringlich waren es ja mal LC Donauwellen, und zwar von der
lieben Chris Marie Sieber = Erdbeerblute ..
http://www.erdbeer-bluete.de/einfache-donauwelle/

Zutaten:

10 Eier

160g Erythritol

5 Msp Steviaextrakt

200g gemahlene blanchierte Mandeln
1 gestrichenen EL Johannisbrotkernmehl
2 Pk Weinsteinbackpulver

25g Backkakao

1 Glas ungezuckerte Aprikosen

1 Pk gemahlene Gelatine

200g Mascarpone

1 TL gemahlene Vanille

1 EL Monin Vanillesirup light

15g Pudererythritol

200g Sahne

1259 Schokolade (mindestens 85%)
125g Sahne

Zubereitung:
Ofen auf 180°C OU vorheizen

10 Eier


https://www.cookingchef-freun.de/?p=3964
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/01/auewelle.jpg
http://www.erdbeer-bluete.de/einfache-donauwelle/

160g Erythritol
5 Msp Steviaextrakt
20 Minuten auf max schaumig schlagen (Ballonschneebesen)

200g gemahlene blanchierte Mandeln

1 gestrichenen EL Johannisbrotkernmehl

2 Pk Weinsteinbackpulver

mischen, auf min langsam l0ffelweise unterheben

Die Halfte des Teigs in eine Springform geben.

Zur anderen Halfte

259 Backkakao

geben und 1 Minute auf min unterruhren. Vorsichtig Muster auf
den hellen Teig “malen”.

1 Glas ungezuckerte Aprikosen
abtropfen lassen, in Wurfel schneiden, und gut auf dem Teig
verteilen

Laut Rezept 20 — 25 Minuten backen .. bei mir sind es irgendwie
immer 60 — 90 Minuten .. am besten o0fter mal eine Stabchenprobe
machen.

Kuchen komplett auskuhlen lassen.

1 Pk gemahlene Gelatine
laut Beutel zubereiten. In der Quellzeit

200g Mascarpone

1 TL gemahlene Vanille

1 EL Monin Vanillesirup light

15g Pudererythritol

mit dem K-Haken 2 Minuten auf Stufe 3 verruhren. In der Zeit

200g Sahne
steif schlagen mit Ballonschneebesen.

Die Sahne unter die Mascarponecreme unterheben. Die Gelatine
1t Beutel dazugeben. Die Creme auf den Boden streichen.



1259 Schokolade (mindestens 85%)
am besten auf 200 Watt in der Mikrowelle kurz erwarmen. Wenn
sie cremig ist

125g Sahne
zUgig unterruhren und auf der Mascarponeschicht verteilen.
Kalt stellen, nach fruhestens 3 Stunden genieRen.

Low Carb Zimtsterne

Rezept und Foto von Martina Witzel zur Verfugung gestellt

Zutaten:

3 Eiweil

1 Pr Salz

1/2 TL Zitronensaft

120g Erythritol

5 Msp Steviaextrakt

150g gemahlene Haselnisse
200g gemahlene Mandeln
1,25 TL Zimt

1 Flaschchen Vanillearoma


https://www.cookingchef-freun.de/?p=3961
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/01/lczimtsterne.jpg

50g feingemahlenes Xylitol
ein paar Tropfen warmes Wasser
2 EL erwarmte Sahne

Zubereitung:

3 Eiweils

1 Pr Salz

1/2 TL Zitronensaft

mit dem Schneebesen, max, 2 Minuten steif schlagen

120g Erythritol

5 Msp Steviaextrakt

mischen, langsam einrieseln lassen, max, ~ 10 Minuten steif
schlagen

150g gemahlene Haselnusse

200g gemahlene Mandeln

1,25 TL Zimt

1 Flaschchen Vanillearoma

mischen, mit dem Flexi, min, kurz unterheben

Teig zur Kugel formen, in Folie wickeln, fur mindestens 1
Stunde kalt stellen.

Ofen auf 140°C Umluft vorheizen, Teig ausrollen, Sterne
ausstechen und ca 20 Minuten backen (bitte im Auge behalten..)
Auskuhlen lassen.

50g feingemahlenes Xylitol

ein paar Tropfen warmes Wasser

2 EL erwarmte Sahne

verriuhren und die kalten Sterne damit bestreichen.



Low-carb-Roggenvollkornbrot

Foto und Rezept von Christine Gollbrecht

Zutaten:

100 g gemahlene Mandeln

80 g Sesam

80 g Leinsamen

180 g Roggen Vollkornmehl

210 g Gluten

1 Packchen Trockenhefe

1 Packchen Sauerteigextrakt von alnatura ( ist ein Pulver)
4 g Brot Gewlrz (oder nach Geschmack)
2 tl Salz

525 g warmes Wasser

1 Tl Zucker

Zubereitung:

Zunachst nacheinander den Leinsamen und den Sesam in der
Gewlrzmuhle mahlen, das Brotgewlrz und das Salz kann man auch
schon gleich mit dazu tun.

Vorsicht mit dem Sesam, das Fett tritt sehr schnell aus.

Also wirklich nur kurz, ist nicht so schlimm, wenn der nicht
ganz fein wird.

AnschlieBend samtliche trockenen Zutaten in den Kessel geben
und mit Deckel und Schneebesen kurz etwa auf Stufe 5 griundlich
vermischen.


https://www.cookingchef-freun.de/?p=2464
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/01/Roggenbrot.jpg

Den Knethaken einsetzen und das Wasser, verruhrt mit dem
Zucker, zu der Mehlmischung in den Kessel geben.

5 Minuten, 38° auf Stufe 1 mit dem Knethaken kneten lassen.

Anschliellend den Knethaken rausnehmen, ein Handtuch auf den
Teig legen, die CC fur 1 Stunde auf 38° Intervall stufe 3
stellen und den Teig gehen lassen.

Danach den Knethaken noch einmal einsetzen und den Teig ganz
kurz durchkneten lassen. Den Teig dann herausnehmen, zu einem
Brotlaib formen und abgedeckt noch mal 45 Minuten an einem
warmen Ort gehen lassen.

In der Zwischenzeit den Back Ofen auf 200° Ober/Unter Hitze
vorheizen und das Brot vor dem Backen einschneiden.

Circa 50 Minuten backen. Wer es nicht so braun haben mochte,
kann das Brot auch nach der Halfte der Zeit mit AluFolie oder
ahnlichem abdecken.

Schmeckt fur mich wie ein Brot von Backer! Absolut authentisch
und lecker!

Ergibt 25-30 Scheiben.

Ich schneide das Brot nach dem abkiuhlen immer gleich in
Scheiben und friere es in Portionen ein.



