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Einleitung: Kohlenhydrate und Gluten - Kleber ohne Nährwert


	 


	„Hol mich raus ich bin fertig sonst verbrenne ich!“


	 


	Willkommen in der Welt der Low Carb Bäckerei!


	Sie sind auf der Suche nach schmackhaften und praktikablen Rezepten für glutenfreies Brot zum Selberbacken? Dann ist dieses Buch genau das Richtige für Sie: der letzte Schritt bevor Sie ein dampfendes, frisch duftendes Brot aus Ihrem Ofen zaubern. 


	Begegnet Ihnen der Begriff „Low Carb“ (Low Carbohydrate) zum ersten Mal? Auch dann lohnt es sich weiter zu lesen, denn es hat einen Grund, warum Sie hier sind und mit dem Lesen begonnen haben. Sie werden mehr zum Thema glutenfreie, vollwertige Ernährung erfahren.


	Gluten ist ein Protein, das chemisch mit den Kohlenhydraten der gängigen Getreidesorten wie Dinkel, Roggen, Gerste und insbesondere dem - bei den meisten von uns so beliebten -  Weizen, verbunden ist. Der Vorteil beim Backen liegt darin, dass Gluten als Bindemittel wirkt und somit dem Brot die Viskosität und Bissfestigkeit verleiht. Der Name Gluten ist aus dem englischen Wort für Kleber (glue) abgeleitet. Insbesondere ist Brotmehl normalerweise reich an Gluten. Oder mögen Sie Sandwiches, deren Brot in Krümel zerfällt?


	Der Nachteil von Gluten ist der geringe Nährstoffgehalt für den menschlichen Organismus. Im Vergleich dazu ist Mehl aus glutenfreien Getreidesorten reich an gesunden Proteinen und hat einen hohen biologischen Wert.


	Hier lernen Sie nährstoffreiches Brot kennen, das sich außerdem auch noch als bissfestes Sandwichbrot qualifiziert.


	In diesem Buch mit seinen Rezepten geht es darum, Gluten in Ihrem Ernährungsplan zu reduzieren, außerdem aber auch – wie der Name Low Carb sagt – mit wenig Kohlenhydraten zu backen.


	Alle Zutaten, die Sie im Supermarkt oder Bioladen nicht finden, sind bei Amazon erhältlich.


	











Kapitel 1: Der Trend zur glutenfreien Ernährung hat tiefe Wurzeln und einen ganz natürlichen Grund


	 


	„Ich war schon immer von dem positiven Einfluss einer natürlichen Ernährung auf die gesamte Verfassung des Menschen überzeugt.“


	 


	„Low Carb“ bedeutet neben der direkten Übersetzung „wenig Kohlenhydrate“ insbesondere auch ein Verzicht auf Gluten. Aber warum will ich den Konsum von Gluten reduzieren? 


	Nun, die Menschheit lernt dazu: Es ist ein revolutionäres Ereignis in der Entwicklungsgeschichte, als Menschen anfingen sich vom „Jäger- und Sammlertum“ zurückzuziehen um „Ackerbau und Viehwirtschaft“ zu betreiben. Dieser Schritt hatte aber auch Nachteile: Babys wurden bereits im zarten Alter mit glutenhaltigem Brei gefüttert und viel früher abgestillt. Darauffolgend nahm die Säuglingssterblichkeit stark zu. Das spricht Bände! Getreidemehl ist nahrhaft und schmeckt. Im Übermaß genossen, ist es langfristig aber eine zu einseitige, kohlenhydratreiche Ernährung, die zu gesundheitlichen Problemen (insbesondere Übergewicht) führen kann. 


	Eine weitere Errungenschaft des Menschen ist die Erfindung des Weißmehls: Es schmeckt. Jeder liebt die kross gebackenen Brote und Brötchen aus der Bäckerei. Leider wird bei der Herstellung des Weißmehls aber der gesündeste Anteil des vollen Korns – der Proteinanteil – entfernt. Der Wunsch nach dem Vollkornbrot ist besonders in Deutschland sehr verbreitet, verständlich und berechtigt. 


	Wer noch einen Schritt weiter gehen möchte, ersetzt Gluten durch andere „Kraftstoffe“ wie zum Beispiel Proteine. Dieser Trend hat einen echten physiologischen Grund, der häufig von vielen Unternehmen in der „Abnehmbranche“ für Marketingstrategien genutzt wird: Ersetzen Sie Kohlenhydrate durch Proteine und Sie erleben sich und Ihren Körper neu: voller Power und mit sportlicher Figur.


	Wir Menschen (Sie und ich) können wieder lernen: neue Rezepte und neue spannende Gebäcke mit einer großen Vielfalt an schmackhaftem Mehl. Kohlenhydrate, so gesund und lebensnotwendig sie sind, so sehr sind sie wohl auch überbewertet in ihrem Nährstoffgehalt.




Kapitel 2: Unterschiede im Material - Die Zutaten der Low Carb Gebäcke


	Genau wie Sie im Hausbau verschiedene Materialien nutzen können - je nach Klimazone, zur Verfügung stehenden Materialien und Geschmack des Bauherren – werden auch beim Backen verschiedene Techniken eingesetzt.


	Chinesen sind möglicherweise keine Weltmeister im Kuchen oder Brot backen, aber sie kennen eine deliziöse Weise, Bohnenmehl zusammen mit anderen Zutaten in kleine leckere Kuchen zu transformieren. Nein, bissfest sind sie nicht, dafür zergehen sie auf der Zunge wie Marzipan.


	So wie sich der chinesische Bohnenkuchen längst auch in Deutschland zu herkömmlichen lokalen Gebäcken hinzugesellt hat ist Low Carb Brot zu einer Alternative zu dem in Europa gewohnten Brot aus Weizen-, Roggen- und teilweise auch Haferkörnern geworden. Alternatives Material erfordert alternative Backtechniken.


	Der Hauptunterschied zwischen „normalem Brot“ aus der Bäckerei und einem Low Carb Brot ist, dass das glutenhaltige Weizenweißmehl durch anderes Mehl ersetzt wird, die einen geringen Kohlenhydrat- und Glutenanteil, dafür aber einen hohen Anteil an Protein und verschiedenen anderen essentiellen Nährstoffen enthalten. Glutenhaltiges Mehl ist neben dem Geschmack vor allem deshalb eine ideale Backzutat, da es als Bindemittel wirkt und Broten die bekannte Konsistenz verleiht.


	Gluten lässt sich aber durch andere „Kleber“ ersetzen.


	Im Folgenden werde ich Ihnen einige Zutaten vorstellen, die für die Rezepte in diesem Buch benötigt werden:


	 


	Mehl und Mehlersatz


	Egal ob Sie gemahlene oder ungemahlene Samen und Bohnen kaufen, es ist in jedem Fall von Vorteil Ihr Produkt vor dem Backen in einer Kaffeemühle zu verfeinern.


	 


	Produkte und Informationen online:


	

		www.purenature.de/bio-mehl


		www.nu3.ch





	 


	Mandelmehl (glutenfrei)


	Mandeln sind reich an essentiellen Fetten, Proteinen, Mineralien und Ballaststoffen. Das Mehl soll aus gehäuteten Mandeln hergestellt sein.


	 


	Produkte und Informationen online:


	

		www.gesundheitsmanufaktur.de/tavarlin/mandelmehl-fein-glutenfrei-bio





	 


	Kokosnussmehl (glutenfrei)


	Obwohl das Mehl aus dem ausgepressten (entölten und entwässerten) Fruchtfleisch der Kokosnuss gewonnen wird, enthält es immer noch einen Anteil gesunden Kokosöls neben einem hohen Anteil an Ballaststoffen. Kokosnussmehl saugt viel Feuchtigkeit. Beachten Sie die Mengenangaben.


	 


	Produkte und Informationen online:


	

		www.drgoerg.com/bio-kokosmehl





	 


	Molkepulver (glutenfrei) 


	Molkepulver ist kein Mehl, sondern ein Pulver aus tierischen Proteinen. Die flüssige Molke entsteht bei der Käseherstellung. Durch Eindampfen des wässrigen Anteils erhält man ein leicht wasserlösliches Pulver, das nährstoffreich ist und gut schmeckt.


	 


	Produkt und Informationen online:


	

		
www.movito.fit (Molkedrinks)



		
www.multi-food.de/figurella-molke.html (Sportlernahrung)



		
www.medpex.de/molke-bio-pulver-p7202698 (Versandtapotheke)



		
www.reformhaus-shop.de/heirler-molkenpulver-bio-300g.html (Reformhaus)






	 


	Mehl aus weißen Bohnen (glutenfrei)


	Ein Mehl mit mildem, nussigen Geschmack. 


	 


	Produkte und Informationen online:


	•      www.ketex.de/online-shop/bohnenmehl--250-g-p-73.html


	 


	Sojamehl (glutenfrei)


	Das Mehl der Sojabohnen ist fettreich und sehr proteinhaltig, daher kann es Gluten (Kleberprotein) oder auch Eiweiß ersetzen. Es hat einen nussigen Geschmack und einen intensiven Nachgeschmack. Verwenden Sie es in Kombination mit anderem Mehl, besonders empfehlenswert mit Maniokmehl.


	 


	Produkt und Informationen online:


	

		www.e-biomarkt.de/Getreide-Mehl-Muesli/Mehl/Sojamehl-vollfett-glutenfrei-Sobo::3176.html





	 


	Pfeilwurzel


	Pfeilwurzel ist ein Bindemittel.


	 


	Erytritol


	Erytritol ist ein glutenfreier Zuckerersatz.


	 


	Allgemeiner Hinweis zur Glutenfreiheit


	Erdnussbutter, Backpulver und auch Käsesorten können eventuell Spuren von Gluten enthalten. Ansonsten sind alle Rezepte glutenfrei.




Bindemittel


	Leinsamen (glutenfrei)


	(auch Flachssamen)


	Voller Vitamine, Antioxidantien, essentiellen Fetten und Fettsäuren (z.B. Omega-3-Fettsäuren) und anderen physiologisch wertvollen Nährstoffen wie Ballaststoffen, sind Leinsamen eine der wertvollsten Nahrungsmittel überhaupt. Außerdem verleihen Sie dem Gebäck einen feinen nussigen Geschmack. Nutzen Sie zum Backen goldene Leinsamen. Ihr Nährstoffgehalt ist fast derselbe wie der der dunklen Leinsamen. Goldene Leinsamen haben aber den Vorteil, dass sie den Teig binden und elastisch machen - ähnlich wie Gluten. Ihr Brot wird „weich und bissfest“.  


	 


	Produkt und Informationen online:


	

		
www.dragonspice.de/leinsamenmehl-bio-500g.html(Mehl)



		
www.oelmuehle-solling.de(Mehl)






	 


	Xanthan (glutenfrei) 


	Xanthan ist ein von Bakterien hergestelltes Nebenprodukt, das aus vielen Einfachzuckern mit hoher Wasserbindungsfähigkeit besteht (genauere Angaben können sie der Datenbank www.zusatzstoffe-online.de entnehmen).
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