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Willkormen fitforHealth 14 Tage Plan

im fitforHealth.de Low Carb Abnehmen wie die

Kochbuch. Hier finden Sie Models. Mit dem - "'Q

einige unserer Rezepte, den fitforHealth 14 "j‘h‘ g

kompletten 14 Tagesplan, Tagesplan schmelzen \.J

Empfehlungen, getestete die Pfunde, die Sie mit dem

Produkte und Lebensmittel. fitforHealth lifestyle auch halten
werden.

Machen Sie mit:
[+] Rezepte [l M|

Wenn Sie ein Interessantes 14 Tagesplan

Rezept haben oder ein tolles N _hrwerttabelle / GI Werte

Low Carb Produkt gefunden Aktivieren Sie lhren Stoffwechsel Neu Kochbuch als PDF
haben, dann schicken Sie uns Datei zum Download,
lhren Tipp per Email und Fat-Burn -Powder zum Shaken und einfach auf Download
gerne werden wir lhrer Kochen Bestellen klicken

Empfehlung nachgehen.
Das Low Carb Kochbuch
a?ﬁ#éﬂ.f

I_ I_ als PDF Download
|

Fettverbrennen leicht

gemacht mit den

fitforHealth Power-Fat-

Burn-Shakes. Wasser,

Pulver, Frucht und alles Y
kr ftig durch mixen.

Hier finden Sie Rezepte f r mehr
Geschmack mit mehr Frucht.
[*] Shake Rezepte

Fat-Burn -Powder zum Shaken und
Kochen Bestellen

[*] Shakes bestellen
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[*] Vanille Erdbeere Shake
[*] Schoko Erdbeere Shake
[*] Erdbeere Shake

Vanille Erdbeere Shake

Zutaten:

4 Erdbeeren
30 g Super Slim Powder Erdbeere zum Shaken
350 ml kaltes Wasser

Die Erdbeeren und das Wasser in einen Mixer geben. Das Pulver draufgeben
und vorsichtig auf niedriger Stufe mixen bis alles gut vermischt ist und fertig ist
der Shake. Nach bedarf mit Eis Kiihlen oder noch kurz in den Kihlschrank

nachkihlen.

Schoko Erdbeere Shake

Zutaten:
4 Erdbeeren

30 g Super Slim Powder Schoko zum Shaken
350 ml kaltes Wasser

Die Erdbeeren und das Wasser in einen Mixer geben. Das Pulver draufgeben

und vorsichtig auf niedriger Stufe mixen bis alles gut vermischt ist und fertig ist I_
der Shake. Nach bedarf mit Eis Kuihlen oder noch kurz in den Kihlschrank

nachkihlen.

Erdbeere Shake

Zutaten:

6 Erdbeeren
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30 g Super Slim Powder neutral zum Shaken
350 ml kaltes Wasser

Die Erdbeeren und das Wasser in einen Mixer geben. Das Pulver draufgeben
und vorsichtig auf niedriger Stufe mixen bis alles gut vermischt ist und fertig ist
der Shake. Nach bedarf mit Eis Kiihlen oder noch kurz in den Kiihlschrank

nachkihlen
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Efempm’sm Q’)ﬁmn kuchen RBrot Brotechen

MR hrei mit scharfem Gem se [(t] Pfannkuchen SEr_hst cksbrot .
[¥] Apfel Pfannkuchen M Fr _hst cksbrot mit K rnern

IR hrei mit gekochtem Schinken o )

IR hrei mit Lachsschinken (+) Brombeere Pfannkuchen Fr_hst cksbrotmitN ssen
[+ Br tchen

IR hrei mit Pilzen o

K seomelett [ K rner Br_tchen

[ K seomelett mit Pilzen

[ K seomelett mit Pilzen und Schinken

1K seomelett mit Pilzen und Schinken scharf

Zeichenerl uterung
Fr hst dil Mittags
Abends £l Zwischenmahlzeit
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Willkormen fitforHealth 14 Tage Plan

im fitforHealth.de Low Carb Abnehmen wie die

Kochbuch. Hier finden Sie Models. Mit dem - ":9
einige unserer Rezepte, den fitforHealth 14 Tagesplan ‘3:___ gy
kompletten 14 Tagesplan, schmelzen die Pfunde, \_.‘f
Empfehlungen, getestete die Sie mit dem fitforHealth lifestyle
Produkte und Lebensmittel. auch halten werden.

Machen Sie mit: 14 Tagesplan

Wenn Sie ein Interessantes N hrwerttabelle / Gl Werte ) Rezepte 11
Rezept haben oder ein tolles Aktivieren Sie lhren Stoffwechsel

Low Carb Produkt gefunden

haben, dann schicken Sie uns Fat-Burn -Powder zum Shaken und
Ihren Tipp per Email und gerne Kochen Bestellen

werden wir Ihrer Empfehlung

nachgehen. .,S’éwég_r
| Fettverbrennen leicht |

gemacht mit den fitforHealth
Power-Fat-Burn-Shakes.

Wasser, Pulver, Frucht und

alles kr  ftig durch mixen. Y ¥

Hier finden Sie Rezepte f r mehr
Geschmack mit mehr Frucht.

Fat-Burn -Powder zum Shaken und
Kochen Bestellen
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| Efempﬁﬁm

*]R__hrei mit scharfem Gem _se
MR hrei mit gekochtem Schinken
IR hrei mit Lachsschinken

MR hrei mit Pilzen

M K seomelett

Zeichenerl uterung

[+ K seomelett mit Pilzen

! I 5 ) Fr hst ck
[*] K seomelett mit Pilzen und Schinken @ Mittags
[*] K seomelett mit Pilzen und Schinken scharf Abends

Zwischenmabhlzeit

Pfannkuchen

[*] Pfannkuchen
[+] Apfel Pfannkuchen
[+] Brombeere Pfannkuchen

Rrot Rrétehen
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[*IR hrei mit scharfem Gem _se
M R__hrei mit gekochtem Schinken
MR hrei mit Lachsschinken

[*IR hrei mit Pilzen

Rihreier mit scharfem Gemise

Zutaten:

2 Eiklar

1 Eigelb

1 EL frische Krauter

1 Priese weilRer Pfeffer
1 TI. Samba olek

1 EL Raps-Kerndl
60 g Paprika, Sojasprossen, oder ahnliches.

Das Eigelb mit dem Eiklar und mit den Kréutern verquirlen und mit Pfeffer zart
wurzen. In einer beschichteten Pfanne das Raps-Kerndl erhitzen, das Gemuise
in kleine Stiicke schneiden und in der Pfanne kurz andiinsten. Dann die
Eimasse dartber geben und kurz bevor das Ruhrei fertig ist das Samba olek
hinzufligen. Fertig

Ruhreier mit gekochtem Schinken

Zutaten:

2 Eiklar

1 Eigelb

1 EL frische Krauter

1 Priese weilRer Pfeffer

1 EL Raps-Kerndl
40 g magerer, gekochter Schinken

Das Eigelb mit dem Eiklar und mit den Kréutern verquirlen und mit Pfeffer zart
wirzen. In einer beschichteten Pfanne das Raps-Kerndl erhitzen, den Schinken
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in kleine Stlicke schneiden und in der Pfanne kurz andiinsten. Dann die
Eimasse dartiber geben und ein Rihrei zubereiten.

Ruhreier mit Lachsschinken

Zutaten:

2 Eiklar |

1 Eigelb

1 EL frische Krauter

1 Priese weilRer Pfeffer
1 EL Raps-Kerndl

40 g Lachsschinken

Das Eigelb mit dem Eiklar und mit den Kréutern verquirlen und mit Pfeffer zart
wirzen. In einer beschichteten Pfanne das Raps-Kerndl erhitzen, den Schinken
in kleine Stiicke schneiden und in der Pfanne kurz andiinsten. Dann die
Eimasse dariiber geben und ein Rihrei zubereiten.

Riuhreier mit frischen Pilzen

Zutaten:

2 Eiklar

1 Eigelb

1 EL frische Krauter

1 Priese weilRer Pfeffer
1 EL Raps-Kernodl

50 g frische Pilze

Das Eigelb mit dem Eiklar und mit den Krautern verquirlen und mit Pfeffer zart
wirzen. In einer beschichteten Pfanne das Raps-Kerndl erhitzen, die Pilze in
kleine Scheiben schneiden und in der Pfanne kurz andinsten. Dann die
Eimasse daruber geben und ein Rihrei zubereiten.

file:///C|/Dokumente%20und%20Einstellungen/Bandl er/Eigen...sites/fitforheal th%20ev/rezepte/rezepte/eierspeisen.html (2 von 3)29.03.2006 23:05:38



fitforHealth low carb kochbuch eierspeisen

b fitforHealth & Events b Nghrwerte b Konitakt

Copynght 2006 fitforhealth.de. All iights reserved

file:///C|/Dokumente%20und%20Einstellungen/Bandl er/Eigen...sites/fitforheal th%20ev/rezepte/rezepte/eierspeisen.html (3 von 3)29.03.2006 23:05:38


http://www.fitforhealth.de/copyright/copyright.htm
http://www.fitforhealth.de/
http://www.events.fitforhealth.de/
http://www.fitforhealth.de/naehrwerttabelle/index.htm

fitforHealth low carb kochbuch omelette

fitlarPlealth.de

5 Uber uns b fitforHealth & Events g b Nahrwerte & Kontak

:Efnﬂf'_flﬁﬂﬁ‘ﬂﬂ

MK seomelett

M K _seomelett mit Pilzen

" K seomelett mit Pilzen und Schinken

[*] K seomelett mit Pilzen und Schinken scharf

Kaseomelett

Zutaten:

2 Eiklar

1 Eigelb

1 EL frische Krauter

1 Priese weilRer Pfeffer

1 EL Raps-Kerndl

20 g geriebener Low-Fat Kése

Das Eigelb mit dem Eiklar, dem geriebenen Kése und mit den Krautern
verquirlen und mit Pfeffer zart wirzen. In einer beschichteten Pfanne das Raps-
Kerndl erhitzen. Dann die Eimasse in die Pfanne geben, einmal wenden und
das Omelette zubereiten.

Kaseomelett mit Pilzen

Zutaten:

2 Eiklar

1 Eigelb

1 EL frische Krauter

1 Priese weilRer Pfeffer

1 EL Raps-Kernol

20 g geriebener Low-Fat Kése
20 g frische Pilze

Das Eigelb mit dem Eiklar, dem geriebenen Kése und mit den Krautern
verquirlen und mit Pfeffer zart wirzen. In einer beschichteten Pfanne das Raps-
Kerndl erhitzen. Erst die Pilze kurz andiinsten und im Anschluss aus der Pfanne
nehmen. Dann die Eimasse in die Pfanne geben, einmal wenden und Uber das
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Omelette die Angediinsteten Pilze geben. Zusammenklappen und fertig ist das
Omelette.

Kaseomelett mit Pilzen und Schinken

Zutaten:

1 Eigelb

1 EL frische Krauter

1 Priese weil3er Pfeffer

1 EL Raps-Kerndl

20 g geriebener Low-Fat Kase
20 g frische Pilze

30 g Lachsschinken Low-Fat

Das Eigelb mit dem Eiklar, dem geriebenen Kédse und mit den Krautern
verquirlen und mit Pfeffer zart wiirzen. In einer beschichteten Pfanne das Raps-
Kerndl erhitzen und den klein geschnittenen Lachsschinken andiinsten, dann
die Pilze hinzufugen und alles zusammen kurz andinsten und im Anschluss
alles aus der Pfanne nehmen. Dann die Eimasse in die Pfanne geben anbraten,
einmal wenden und tUber das Omelette die Angedinsteten Pilze mit dem
Schinken geben. Zusammenklappen und fertig ist das Omelette.

Kaseomelett mit Pilzen und Schinken scharf

Zutaten:

2 Eiklar

1 Eigelb

1 EL frische Krauter

1 Priese weilRer Pfeffer

1 EL Raps-Kerndl

20 g geriebener Low-Fat Kase
20 g frische Pilze

30 g Lachsschinken Low-Fat

Das Eigelb mit dem Eiklar, dem geriebenen Kése und mit den Krautern
verquirlen und mit Pfeffer zart wirzen. In einer beschichteten Pfanne das Raps-
Kerndl erhitzen und den klein geschnittenen Lachsschinken andiinsten, dann
die Pilze hinzufugen und alles zusammen kurz andinsten und im Anschluss
alles aus der Pfanne nehmen. Dann die Eimasse in die Pfanne geben anbraten,
einmal wenden und sofort Uber das Omelette das Samba olek streichen. Dann
die Angedunsteten Pilze mit dem Schinken hinzu geben. Zusammenklappen
und fertig ist das Omelette.
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[*] Pfannkuchen
[+] Apfel Pfannkuchen
[*] Brombeere Pfannkuchen

Pfannkuchen

Zutaten:

3 Eiklar

1 Eigelb

1 EL Haselnuss Mehl

1 EL Raps-Kernodl

20 g Slim Low Carb Pulver
SiRstoff Aroma

Das Eigelb mit dem Eiklar, dem Haselnussmehl und dem Slim Low Carb Pulver
vermischen. Nach belieben Sif3stoff oder Backaroma hinzufiigen. In einer
beschichteten Pfanne das Raps-Kerndl erhitzen und die Eimasse in die Pfanne
geben, einmal wenden und wie gewohnt einen Pfannekuchen zubereiten.

Apel Pfannkuchen

Zutaten:

1/6 Apfel (grun)

3 Eiklar

1 Eigelb

1 EL Haselnuss Mehl
1 EL Raps-Kerndl

20 g Slim Low Carb Pulver
SuRstoff Aroma |

___Das Eigelb mit dem Eiklar, dem Haselnussmehl und dem Slim Low Carb Pulver
vermischen. Nach belieben Sifstoff oder Backaroma hinzufiigen. Den Apfel in
kleine Scheiben schneiden. In einer beschichteten Pfanne das Raps-Kernol
erhitzen und die Eimasse in die Pfanne geben und die Apfelscheiben hinein
driicken, einmal wenden und wie gewohnt einen Pfannekuchen zubereiten.
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Brombeere Pfannkuchen

Zutaten:

40g Brombeeren

3 Eiklar

1 Eigelb

1 EL Haselnuss Mehl

1 EL Raps-Kernol

20 g Slim Low Carb Pulver
SiRstoff Aroma

Das Eigelb mit dem Eiklar, dem Haselnussmehl und dem Slim Low Carb Pulver
vermischen. Nach belieben Suf3stoff oder Backaroma hinzufiigen. In einer
beschichteten Pfanne das Raps-Kerndl erhitzen und die Eimasse in die Pfanne
geben und die Brombeeren hinzufligen, einmal wenden und wie gewohnt einen
Pfannekuchen zubereiten.
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[*IR hrei mit scharfem Gem _se
M R__hrei mit gekochtem Schinken
MR hrei mit Lachsschinken

[*IR hrei mit Pilzen

Rihreier mit scharfem Gemise

Zutaten:

2 Eiklar

1 Eigelb

1 EL frische Krauter

1 Priese weilRer Pfeffer
1 TI. Samba olek

1 EL Raps-Kerndl
60 g Paprika, Sojasprossen, oder ahnliches.

Das Eigelb mit dem Eiklar und mit den Kréutern verquirlen und mit Pfeffer zart
wurzen. In einer beschichteten Pfanne das Raps-Kerndl erhitzen, das Gemuise
in kleine Stiicke schneiden und in der Pfanne kurz andiinsten. Dann die
Eimasse dartber geben und kurz bevor das Ruhrei fertig ist das Samba olek
hinzufligen. Fertig

Ruhreier mit gekochtem Schinken

Zutaten:

2 Eiklar

1 Eigelb

1 EL frische Krauter

1 Priese weilRer Pfeffer

1 EL Raps-Kerndl
40 g magerer, gekochter Schinken

Das Eigelb mit dem Eiklar und mit den Kréutern verquirlen und mit Pfeffer zart
wirzen. In einer beschichteten Pfanne das Raps-Kerndl erhitzen, den Schinken
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in kleine Stlicke schneiden und in der Pfanne kurz andiinsten. Dann die
Eimasse dartiber geben und ein Rihrei zubereiten.

Ruhreier mit Lachsschinken

Zutaten:

2 Eiklar |

1 Eigelb

1 EL frische Krauter

1 Priese weilRer Pfeffer
1 EL Raps-Kerndl

40 g Lachsschinken

Das Eigelb mit dem Eiklar und mit den Kréutern verquirlen und mit Pfeffer zart
wirzen. In einer beschichteten Pfanne das Raps-Kerndl erhitzen, den Schinken
in kleine Stiicke schneiden und in der Pfanne kurz andiinsten. Dann die
Eimasse dariiber geben und ein Rihrei zubereiten.

Riuhreier mit frischen Pilzen

Zutaten:

2 Eiklar

1 Eigelb

1 EL frische Krauter

1 Priese weilRer Pfeffer
1 EL Raps-Kernodl

50 g frische Pilze

Das Eigelb mit dem Eiklar und mit den Krautern verquirlen und mit Pfeffer zart
wirzen. In einer beschichteten Pfanne das Raps-Kerndl erhitzen, die Pilze in
kleine Scheiben schneiden und in der Pfanne kurz andinsten. Dann die
Eimasse daruber geben und ein Rihrei zubereiten.
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MK seomelett

M K _seomelett mit Pilzen

" K seomelett mit Pilzen und Schinken

[*] K seomelett mit Pilzen und Schinken scharf

Kaseomelett

Zutaten:

2 Eiklar

1 Eigelb

1 EL frische Krauter

1 Priese weilRer Pfeffer

1 EL Raps-Kerndl

20 g geriebener Low-Fat Kése

Das Eigelb mit dem Eiklar, dem geriebenen Kése und mit den Krautern
verquirlen und mit Pfeffer zart wirzen. In einer beschichteten Pfanne das Raps-
Kerndl erhitzen. Dann die Eimasse in die Pfanne geben, einmal wenden und
das Omelette zubereiten.

Kaseomelett mit Pilzen

Zutaten:

2 Eiklar

1 Eigelb

1 EL frische Krauter

1 Priese weilRer Pfeffer

1 EL Raps-Kernol

20 g geriebener Low-Fat Kése
20 g frische Pilze

Das Eigelb mit dem Eiklar, dem geriebenen Kése und mit den Krautern
verquirlen und mit Pfeffer zart wirzen. In einer beschichteten Pfanne das Raps-
Kerndl erhitzen. Erst die Pilze kurz andiinsten und im Anschluss aus der Pfanne
nehmen. Dann die Eimasse in die Pfanne geben, einmal wenden und Uber das
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Omelette die Angediinsteten Pilze geben. Zusammenklappen und fertig ist das
Omelette.

Kaseomelett mit Pilzen und Schinken

Zutaten:

1 Eigelb

1 EL frische Krauter

1 Priese weil3er Pfeffer

1 EL Raps-Kerndl

20 g geriebener Low-Fat Kase
20 g frische Pilze

30 g Lachsschinken Low-Fat

Das Eigelb mit dem Eiklar, dem geriebenen Kédse und mit den Krautern
verquirlen und mit Pfeffer zart wiirzen. In einer beschichteten Pfanne das Raps-
Kerndl erhitzen und den klein geschnittenen Lachsschinken andiinsten, dann
die Pilze hinzufugen und alles zusammen kurz andinsten und im Anschluss
alles aus der Pfanne nehmen. Dann die Eimasse in die Pfanne geben anbraten,
einmal wenden und tUber das Omelette die Angedinsteten Pilze mit dem
Schinken geben. Zusammenklappen und fertig ist das Omelette.

Kaseomelett mit Pilzen und Schinken scharf

Zutaten:

2 Eiklar

1 Eigelb

1 EL frische Krauter

1 Priese weilRer Pfeffer

1 EL Raps-Kerndl

20 g geriebener Low-Fat Kase
20 g frische Pilze

30 g Lachsschinken Low-Fat

Das Eigelb mit dem Eiklar, dem geriebenen Kése und mit den Krautern
verquirlen und mit Pfeffer zart wirzen. In einer beschichteten Pfanne das Raps-
Kerndl erhitzen und den klein geschnittenen Lachsschinken andiinsten, dann
die Pilze hinzufugen und alles zusammen kurz andinsten und im Anschluss
alles aus der Pfanne nehmen. Dann die Eimasse in die Pfanne geben anbraten,
einmal wenden und sofort Uber das Omelette das Samba olek streichen. Dann
die Angedunsteten Pilze mit dem Schinken hinzu geben. Zusammenklappen
und fertig ist das Omelette.
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[*] Pfannkuchen
[+] Apfel Pfannkuchen
[*] Brombeere Pfannkuchen

Pfannkuchen

Zutaten:

3 Eiklar

1 Eigelb

1 EL Haselnuss Mehl

1 EL Raps-Kernodl

20 g Slim Low Carb Pulver
SiRstoff Aroma

Das Eigelb mit dem Eiklar, dem Haselnussmehl und dem Slim Low Carb Pulver
vermischen. Nach belieben Sif3stoff oder Backaroma hinzufiigen. In einer
beschichteten Pfanne das Raps-Kerndl erhitzen und die Eimasse in die Pfanne
geben, einmal wenden und wie gewohnt einen Pfannekuchen zubereiten.

Apel Pfannkuchen

Zutaten:

1/6 Apfel (grun)

3 Eiklar

1 Eigelb

1 EL Haselnuss Mehl
1 EL Raps-Kerndl

20 g Slim Low Carb Pulver
SuRstoff Aroma |

___Das Eigelb mit dem Eiklar, dem Haselnussmehl und dem Slim Low Carb Pulver
vermischen. Nach belieben Sifstoff oder Backaroma hinzufiigen. Den Apfel in
kleine Scheiben schneiden. In einer beschichteten Pfanne das Raps-Kernol
erhitzen und die Eimasse in die Pfanne geben und die Apfelscheiben hinein
driicken, einmal wenden und wie gewohnt einen Pfannekuchen zubereiten.
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Brombeere Pfannkuchen

Zutaten:

40g Brombeeren

3 Eiklar

1 Eigelb

1 EL Haselnuss Mehl

1 EL Raps-Kernol

20 g Slim Low Carb Pulver
SiRstoff Aroma

Das Eigelb mit dem Eiklar, dem Haselnussmehl und dem Slim Low Carb Pulver
vermischen. Nach belieben Suf3stoff oder Backaroma hinzufiigen. In einer
beschichteten Pfanne das Raps-Kerndl erhitzen und die Eimasse in die Pfanne
geben und die Brombeeren hinzufligen, einmal wenden und wie gewohnt einen
Pfannekuchen zubereiten.
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Iﬂrﬂf Rrotchen

M Fr__hst cksbrot

(M Fr_hst cksbrot mit K rnern
"I Fr__hst cksbrot mit N _ssen
[ Br tchen

1K rner Br__tchen

Frihsticksbrot

Zutaten:

10 Eiklar

3 Eigelb

100 g Weizenkleie

50 g Slim Low Carb Pulver
4 EL Raps-Kerndl

%4 Packchen Backpulver

2 EL Sole

Das Eigelb mit dem Eiklar vermengen, die Weizenkleie mit den Slim Low Carb
Pulver und dem Backpulver vermischen und im Anschluss mit der Eimasse
vermengen. Dann das Raps-Kerndl und die Sole hinzufligen und gut
miteinander vermengen. Ca 20 Minuten gehen lassen. In der Zeit den Backoffen
auf 190 Grad vorheizen. Den Teig in eine Kastenform geben und fiir 50 Minuten
Backen. Dann das Brot aus der Form l6sen und weitere 60 Minuten bei 90 Grad
weiterbacken und im Ofen auskihlen lassen.

Frihstlicksbrot mit Kornern

Zutaten:

10 Eiklar

3 Eigelb

100 g Weizenkleie

50 g Slim Low Carb Pulver
4 EL Raps-Kerndl

%, Packchen Backpulver
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2 EL Sole
80 Gramm Kdérnermischung

Das Eigelb mit dem Eiklar vermengen, die Weizenkleie mit den Slim Low Carb
Pulver, 2/3 der Kérnermischung und dem Backpulver vermischen und im
Anschluss mit der Eimasse vermengen. Dann das Raps-Kerndél und die Sole
hinzufiigen und gut miteinander vermengen. Ca 20 Minuten gehen lassen. In
der Zeit den Backoffen auf 190 Grad vorheizen. Den Teig in eine Kastenform
geben, die restlichen Kérner der Kérnermischung darliber streuen und fiir 50
Minuten Backen. Dann das Brot aus der Form I6sen und weitere 60 Minuten bei
90 Grad weiterbacken und im Ofen auskiihlen lassen.

Frihsticksbrot mit Nissen

Zutaten:

10 Eiklar

3 Eigelb

100 g Weizenkleie

50 g Slim Low Carb Pulver
4 EL Raps-Kernol

%4 Packchen Backpulver

2 EL Sole

70 Gramm Walniisse

Die Walnusse klein hacken. Das Eigelb mit dem Eiklar vermengen, die

—Weizenkleie mit den Slim Low Carb Pulver, 2/3 der Walniisse und dem
Backpulver vermischen und im Anschluss mit der Eimasse vermengen. Dann
das Raps-Kerndl und die Sole hinzufligen und gut miteinander vermengen. Ca
20 Minuten gehen lassen. In der Zeit den Backoffen auf 190 Grad vorheizen.
Den Teig in eine Kastenform geben, die restlichen Walnlisse dariiber streuen
und fur 50 Minuten Backen. Dann das Brot aus der Form ldsen und weitere 60
Minuten bei 90 Grad weiterbacken und im Ofen ausktihlen lassen.

Brotchen

Zutaten:

5 Eiklar

2 Eigelb

50 g Weizenkleie

25 g Slim Low Carb Pulver
2 EL Raps-Kernol

1/4 Packchen Backpulver
1 EL Sole

Das Eigelb mit dem Eiklar vermengen, die Weizenkleie mit den Slim Low Carb
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Pulver, 2/3 der Kérnermischung und dem Backpulver vermischen und im
Anschluss mit der Eimasse vermengen. Dann das Raps-Kernél und die Sole
hinzufigen und gut miteinander vermengen. Ca 20 Minuten gehen lassen. In
der Zeit den Backoffen auf 190 Grad vorheizen. Einen gehéauften Essloffel Teig
entnehmen und mit den Handen zu einem ca. 2 bis 3 cm dicken runden Fladen
rollen. Alle Fladen mit etwas Abstand auf einem Backpapier auslegen und fiir 50
Minuten bei 190 Grad Backen. Im Anschluss weitere 60 Minuten bei 90 Grad
weiterbacken und im Ofen auskiihlen lassen. Teig reicht fiir ca. 6 bis 8 Brétchen

Korner Brotchen

Zutaten:

5 Eiklar

2 Eigelb

50 g Weizenkleie

25 g Slim Low Carb Pulver
2 EL Raps-Kernol

1/4 Packchen Backpulver

1 EL Sole

40 Gramm Kodrnermischung

Das Eigelb mit dem Eiklar vermengen, die Weizenkleie mit den Slim Low Carb
Pulver und dem Backpulver vermischen und im Anschluss mit der Eimasse
vermengen. Dann das Raps-Kerndl und die Sole hinzufligen und gut
miteinander vermengen. Ca 20 Minuten gehen lassen. In der Zeit den Backoffen
auf 190 Grad vorheizen. Einen gehauften Essloffel Teig entnehmen und mit den
Handen zu einem ca. 2 bis 3 cm dicken runden Fladen rollen. Alle Fladen mit
etwas Abstand auf einem Backpapier auslegen, die restlichen Kérner der
Kdrnermischung dariiber streuen und fur 50 Minuten bei 190 Grad Backen. Im
Anschluss weitere 60 Minuten bei 90 Grad weiterbacken und im Ofen auskiihlen
lassen. Teig reicht fur ca. 6 bis 8 Brotchen.
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