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Vorwort


Wenn man Low Carb hört denkt man oft, man müsse nur noch Fleisch und Eier essen. Zum Glück stimmt das nicht. Mit der Low Carb Methode lassen sich viele Dinge wie Mehl oder Zucker durch andere Zutaten ersetzen. So können Sie backen und weiterhin schlank bleiben, Geburtstage und andere Feiern ausrichten, ganz ohne Verzicht.


Ich wünsche Ihnen viel Freude mit meinem Buch.
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Quarkplätzchen


Zutaten


500 g Quark mager


12 EL Öl


2 EL flüssiger Süßstoff


3 Eier


Mark einer Vanilleschote


Abgeriebene Schale einer


Bio Zitrone


600 g sehr fein gemahlene


Mandeln oder Mandelmehl


1 Pck. Backpulver


9 EL flüssige Sahne


Zubereitung


Alle Zutaten in eine Schüssel geben und mit dem Rührgerät ca. 2 Minuten zu einem Teig kneten. Auf einer Arbeitsfläche etwas Mandelmehl streuen und den Teig darauf ausrollen. Plätzchen ausstechen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben. Die Kekse dann bei 200 Grad ca. 15 Minuten backen.




Schokoplätzchen


Zutaten


500 g Quark mager


2 EL Backkakao


50 g zerbröckelte Schokolade


(mindestens 85 % Schokolade


nehmen)


12 EL Öl


2 EL flüssiger Süßstoff


3 Eier


Mark einer Vanilleschote


550 g sehr fein gemahlene


Mandeln oder Mandelmehl


50 g grob gehackt


1 Pck. Backpulver


9 EL flüssige Sahne


Zubereitung


Alle Zutaten in eine Schüssel geben und mit dem Rührgerät ca. 2 Minuten zu einem Teig kneten. Auf einer Arbeitsfläche etwas Mandelmehl streuen und den Teig darauf ausrollen. Plätzchen ausstechen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben. Die Kekse dann bei 200 Grad ca. 15 Minuten backen.
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