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Von Schuetz
Erstellt am 22 Jun 2014 - 15:24

Auf den ersten Blick, wirft die kohlenhydratarme Ernghrung ,,Low Carb* althergebrachte Vorstellungen sprichwoértlich Uber den Haufen. Dieses Low Carb Rezept hat Autorin Jutta
Schiitz extra fur diese Erndhrungsform entwickelt. So macht das Umstellen ,,auf Mehl und Gluten* zu verzichten vidl leichter. Low Carb steht fir eine Erndhrungsweise, die den
Blutzuckerspiegel konstant niedrig halt und gleichzeitig die Fettverbrennung ankurbelt. Sieist ein grof3er Schritt in Richtung eines wesentlich geslinderen Lebens und ein Weg aus dem
grofiten Ernghrungsdilemma unserer Zeit - AuBerdem unterstiitzt sie den Stoffwechsel, statt gegen ihn zu arbeiten.

13 Brotchen mit Mandeln und Sesam

Rezept und Foto: Copyright by Jutta Schiitz

600 g gem. Mandeln (pro 100 g — 5,0 KH)

50 g Leinsamen (pro 100 g — 0,0 KH)

100 g Sesam (pro 100 g — 10,3 KH)

1TL Saz

100 g Sonnenblumenkerne (pro 100 g — 12,3 KH)

2 Trocken-Hefe

4 Eiweil3

200 ml sehr warmes Wasser (zirka)

25 g Sonnenblumenkerne zum garnieren

Teig ist etwas matschig

Zubereitung:

Eine sehr grof3e Schiissel nehmen, alle trockene Zutaten (auch die Trockenhefe) hinein geben und gut durchmischen. AnschliefRend alle nasse Zutaten hinzu geben und gut durchkneten.
13 Brétchen formen und mit Eigelb bestreichen und mit Sonnenblumenkerne (andriicken) verzieren. Auf ein Backblech (mit Papier auslegen — NICHT einfetten) legen und bei 180 Grad
zirka 40 Minuten backen. Frisch halten sich die Brétchen zirka 3 — 4 Tage! Gefroren nach Bedarf auf den Toasten legen und jede Seite einmal toasten.

Weitere Infos sowie auch ein kostenloses pdf-Buch, finden Sie auf der Webseite der Autorin.

Firmeninformation:

Jutta Schiitz (Autorin, Journalistin, Psychologin, Dozentin, Mentorin) schreibt Blicher, die anspornen, motivieren und spezielles Insiderwissen liefern. Weitere Informationen zur Autorin
und ihren Blichern findet man in den Verlagen: Rosengarten-Verlag, FIT GESUND SCHOEN, BoD und tredition, sowie im Kultur-Netzwerk (Kommunikationsplattform fir Kunst,
Literatur, Musik, Film, Bihne, Entertainment und Medien).
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