
Brotlaibchen – LowCarb –

 
Fotos Dagmar Möller

Dieses Rezept und mehr von Dagmar gibt es hier: Töpfle und
Deckele

Für 2 kleine Laibchen braucht Ihr folgendes:

Zutaten:
130 g Leinsamenmehl
40 g Süßlupinenmehl
40 g Flohsamenschalen (gemahlen)
17 g Weinstein-Backpulver
1,5 TL Salz
2 TL Südtiroler Brotgewürz
2 Eier
1/2 l Buttermilch

Topping:
2 EL Sesamsamen

Zubereitung:
Setzt den K-Haken (mit oder ohne Gummilippe – egal -) in die
CC ein.

Eier und Buttermilch in den Kessel geben und auf Stufe 2
homogen vermischen.

https://www.cookingchef-freun.de/?p=9660
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2018/01/LC-Brot_Dagmarmoeller1.jpg
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2018/01/LC-Brot_Dagmarmoeller.jpg
https://toepfle-und-deckele.blogspot.com
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Übrige Zutaten in einer separaten kleinen Schüssel abwiegen
und und vorab schon mal gut durchmischen.

Dann  esslöffelweise  unter  Rühren  auf  Stufe  1  zu  der
Eiermischung  geben  und  anschließend  ca.  3  Minuten  weiter
rühren, bis alles gut vermischt ist.

Währenddessen Backofen vorheizen: Heißluft 200 Grad!

Nun  ein  Backblech  mit  Backpapier  belegen.  Den  Teig  in  2
Hälften teilen und zu Kugeln formen und mit jeweils einem EL
Sesamsamen bestreuen – leicht andrücken. Dann die Brote nach
Wunsch einschneiden.

Ich habe Rauten geschnitten – sieht gut aus!

Die Brote in den heißen Backofen schieben und ca. 50 min.
backen. (Stäbchenprobe)

Ofen  ausschalten  und  die  Brote  in  der  Resthitze  30  min.
nachziehen lassen.

 

Sauerkraut-Muffins

Foto Annette Schartz (nach Aufzeichnungen aus einer LC-Gruppe)

Für 6 Stück:

https://www.cookingchef-freun.de/?p=9095
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2017/09/sauerkrautmuffins.jpg


Zutaten:
Boden:
60g gemahlenen Mandeln
1 EL Leinsamen gemahlen
1 EL geschrotet
1 Ei vermengen und in den Muffinförmchen als ca. 1 cm dicke
Böden bei 160° backen.

Die Füllung:
100g Sauerkraut (gut abgetropft oder vom Metzger, das ist
meist trockener und leckerer).
2 Eier
1 EL Zucker
70g Schinkenwürfel
70g Reibekäse (oder weniger)
60g Schmand
2 TL Flohsamenschalen

Zubereitung:
Boden:
60g Mandeln mit Reibevorsatz zum Fleischwolf mahlen oder im
Multi mit Messer zerkleinern.

Leinsamen in Getreidemühle, 1 EL mahlen, 1 EL schroten.

Mandeln,  gemahlener  und  geschroteter  Leinsamen  und  Ei
vermengen und in den Muffinförmchen als ca. 1 cm dicke Böden
bei 160° backen.

Füllung:
Zwiebeln in dünne halbe Ringe schneiden (z.B. mit Scheibe von
Multizerkleinerer).

Bei  mittlerer  Temp.  dünsten  (nur  leicht  bräunen  –  dauert
etwas. Mit 1 EL (Birken)Zucker karamelisieren. Dann Schinken
dazu und bräunen. Vom Herd nehmen.

Schmand, Ei und Sauerkraut unterrühren. Dann Reibekäse und
Flohsamenschalen (für die Bindung) unterrühren. Die Füllung



auf den Leinsamenböden in der Muffinform verteilen (Förmchen
gut füllen und Masse festdrücken). 20 min bei 160°C backen. Am
Schluss kurz den Grill an. Dazu passt ein frischer Salat.

Figurschlanke  “Ersatzpizza”
alla Kochtrotz

Wenn ihr es in der Gewürzmühle macht, nehmt ihr entweder 2
Gläser (eins für den Boden und eins für die Käse) oder ihr
schreddert  erst  den  Käse.  Den  Käse  müsst  ihr  vor  dem
Zerkleinern  in  Stücke  schneiden  sonst  klappt  es  nicht.
Interessanterweise schmeckt der Harzerkäse echt gut auf der
Ersatzpizza und gar nicht wie er riecht (der riecht “bäh”

finde ich � )

Zutaten für zwei Portionen:
Boden:
2 Eier Gr. M
90 g Thunfisch in Wasser mit 2 EL Flüssigkeit
60 g Wasser

https://www.cookingchef-freun.de/?p=8568
https://www.cookingchef-freun.de/?p=8568
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2017/05/figurschlanke-Ersatzpizza-alla-Kochtrotz.jpg


1 TL Flohsamenschalen feinst gemahlen
1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer
1 Prise Paprika
2 Stück Backpapier
Belag:
80 g Frischkäse 0,2 % Fett
100g Spitzpaprika rot
50 g Frühlingszwiebeln
100  g  Harzerkäse  fein  gerieben  (z.B.  Gewürzmühle  oder
Multizerkleinerer)

Zubereitung:
1. Alle Zutaten für den Boden sehr fein pürieren und 5 Minuten
ruhen lassen (Gewürzmühle oder Multizerkleinerer).
2. Backofen mit auf 220 °C Blech vorheizen.
3. Backpapier auf das Backblech legen und die Masse für den
Boden ausgießen und dünn verteilen. Für 10 Minuten backen.
4. Boden aus dem Ofen nehmen und auf das andere Backpapier
stürzen. Das erste Backpapier vorsichtig abziehen.
5.  Frischkäse  auf  dem  Boden  verteilen,  Paprika  und
Frühlingszwieben ebenfalls verteilen und obenauf noch den Käse
geben.
6. Für circa 10 Minuten backen.

Low Carb Brötchen

https://www.cookingchef-freun.de/?p=1288


Foto  von  Martina  Witzel.  Rezept  von  LowCarbGoodies
http://www.lowcarbgoodies.at/pizza-weckerl/  in  Teilen  von
Martina Witzel abgewandelt und auf CC umgeschrieben.
Zutaten und Zubereitung:

1. Ofen auf 180°C Ober/Unterhitze vorheizen
2. Hitzeschild anbringen
3. K-Haken reinstecken
4. 200g gemahlene Mandeln, 60g Flohsamenschalen, 1 EL Natron,
1 TL Salz vermischen
5. 3 Eier für 30 Sekunden auf Stufe 1 unterrühren
6. 30ml Apfelessig, 270ml kochendes Wasser da drauf gießen
(deshalb Hitzeschild , 1 Minute warten, für 40 Sekunden auf
min rühren, dann 10 Minuten ruhen lassen
7.  Handschuhe  anziehen,  sonst  klebt  der  Teig  fest  an  den
Händen statt auf dem Blech zu landen, und 8 Brötchen oder 2
Baguettes daraus formen, möglichst auf ein Lochblech legen und
anschneiden.
8. 45 Minuten auf unterster Schiene backen, dann den Ofen auf
150°C  Pizzastufe  reduzieren  und  15  Minuten  weiterbacken,
anschließend  den  Ofen  ausschalten  und  die  Brötchen  darin
komplett  auskühlen  lassen.  Die  Backofentür  die  ganze  Zeit
NICHT öffnen!

http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2015/11/lcbrot.jpg
http://www.lowcarbgoodies.at/pizza-weckerl/
http://www.lowcarbgoodies.at/pizza-weckerl/
http://www.lowcarbgoodies.at/pizza-weckerl/


 

Flohkugeln – Keto Brötchen –
glutenfrei

Rezpet von kilokegeln
Foto und Test von Melanie Gläser

Zutaten:
150 g gemahlene Mandeln
25 g Flohsamenschalen
2 TL Backpulver

http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2015/11/lcbrot2.jpg
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1/2 TL Salz
3 Eiweiß
150 ml kochendes Wasser

Zubereitung:
Alles mixen, 6 Kugeln formen und ca 45 min bei 175C Umluft

Bitte  keine  knusprige  Kruste  wie  bei  normalen  Brötchen
erwarten


