
   TIPPS & TRICKS
 Ohne Weizenmehl und Zucker zu backen, ist kein Hexen-
werk. Mit diesen Tipps gelingt jedes Low-Carb-Backwerk!

   

SÜSSE TRICKS
 Damit die Lust auf Süßes 
auch ohne herkömmlichen 
Zucker gestillt wird, gibt es 
ein paar Tricks. Gewürze wie 
Zimt, Vanille, Orangenschale 
und Kardamom erwecken im 
Gaumen die Illusion von 
Süße. Verwendet man sie in 
Cremes, Toppings oder beim 
Belag kann man Zucker spa-
ren. Leider ist nicht jedes 
Obst ist für das Low-Carb-
Backen geeignet. Am zucker-
ärmsten sind Beeren, Stein-
früchte, Zitrusfrüchte, Äpfel, 
Kiwis und Rhabarber. Vorsicht 
bei Trockenfrüchten, denn 
diese besitzen durch die 
Trocknung einen ausgespro-
chen hohen Zuckergehalt.

   SCHLEMMEN OHNE REUE!
 Wer möchte das nicht? Die Low-Carb-Methode macht’s möglich. Mit ihrer Hilfe 
können Sie Kohlenhydrate von Ihrem Speiseplan verbannen und durch ge-
sunde Nährsto� e ersetzen: weniger Kohlenhydrate also, dafür viel Gemüse 
und Proteine. Aber was, wenn Sie gerne Süßes naschen und ein Stück Kuchen 
für Sie einfach zum Sonntag dazugehört? Eine gute Frage, denn Süß bedeutet 
meist Zucker, und Zucker besteht nun mal aus Kohlenhydraten.

 Low-Carb-Backen löst diesen Widerspruch, sodass Sie sich trotz Verzicht auf 
Kohlenhydrate etwas Süßes gönnen können. Für unsere Rezepte haben wir 
lange getü� elt und Alternativzutaten zu Haushaltszucker und Weißmehl ge-
testet. Herausgekommen sind leckere Kuchen und Torten, Cupcakes und 
Kekse. Natürlich kommt auch Herzha� es wie Brot und Cracker nicht zu kurz. 
So machen Frühstück, Brunch und Ka� eeklatsch richtig Spaß! 

 Wir wünschen Ihnen viel Freude und Erfolg beim Backen, Dekorieren und 
sündenfreien Naschen unserer Rezepte!

  MIT DER »GU KOCHEN PLUS«-APP WIRD IHR KÜCHENR ATGEBER INTER AK TIV
  So einfach geht’s: Sie brauchen nur ein Smartphone und eine Internetverbindung

1. APP HERUNTERL ADEN
Laden Sie die kostenlose 
»GU Kochen Plus«-App im 
Apple App Store oder im 
Google Play Store auf Ihr 
Smartphone. Starten Sie 
die App und wählen Sie 
 Ihren Küchenratgeber aus.

2. REZEPTBILD 
 SC ANNEN
Scannen Sie das ge-
wünschte Rezeptbild 
mit der Kamera Ihres 
Smartphones. Klicken 
Sie im Display die 
 Funktion Ihrer Wahl.

3. FUNK TIONEN NUTZEN
Sammeln Sie Ihre Lieb-
lingsrezepte. Speichern 
und verschicken Sie Ihre 
Einkaufslisten. Oder nut-
zen Sie den praktischen 
Supermarkt-Finder und 
den Rezept-Planer.

   ALLES IN FORM
 Ein Low-Carb-Teig ist eher 
mürbe und neigt dazu ausein-
anderzufallen. Damit der Ku-
chen nicht durchhängt oder 
beim Herausheben aus der 
Form bricht, verwendet man 
kleinere Formen. Ideal sind 
auch Tarteformen mit heraus-
nehmbaren Böden. Tipp: Den 
Kuchen schon in der Form in 
Stücke schneiden und dann 
erst den Ring entfernen.

   DER PERFEKTE TEIG
 Die verschiedenen Süßungs-
mittel, die den Zucker erset-
zen, lösen sich nicht so 
schnell wie herkömmlicher 
Haushaltszucker. Es ist daher 
wichtig, den kristallinen Süß-
sto�  und die Eier gut aufzu-
schlagen, damit Birkenzucker, 
Erythritol und Co. sich lösen 
können. Das kann dann schon 
einmal 5 bis 7 Min. dauern. 
Aber so wird die Sache flu�  g 
und nimmt Lu� bläschen auf, 
die den Teig später lu� ig und 
locker machen. Also keine 
Eile beim Aufschlagen! Fett 
liefert dem Low-Carb-Teig üb-
rigens zusätzlich Geschmack 
und Konsistenz. Wer keine 
Butter mag, nimmt Kokosöl.

   … UND FERTIG!
 Großmutters altbewährte Stäbchenprobe funktioniert übrigens 
auch beim Low-Carb-Backen: Einfach während oder nach dem 
Backen einen Holzspieß vorsichtig in den Kuchen stecken. Zieht 
man das Stäbchen wieder aus dem Kuchen heraus und nichts 
bleibt kleben, ist er fertig!

Mit kostenloser App zum 
Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte
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LOW-CARB-SENSATION
Ab sofort kommen die Low-Carb-Versionen von schokoladigen Torten, 

fruchtigen Mu�  ns und knusprigen Keksen aus dem eigenen Ofen! 
Denn Backen nach dem Low-Carb-Prinzip ist einfach, sündha�  lecker 

und vor allem gesund. Endlich heißt es wieder: 
Das Kuchenbüfett ist erö� net!

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach geprü� 

Low-Carb-Backstube: Austauschzutaten und hilfreiche Tipps

Homemade-Brotkorb: Nussbrot, Brötchen und Knäckebrot selbst gemacht
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Wir möchten Ihnen mit den Informationen und 
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszupro-
bieren. Bei jedem unserer Bücher achten wir 
auf Aktualität und stellen höchste Ansprüche 
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte 
und Informationen werden von unseren Auto-
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dakteuren sorgfältig ausgewählt und mehr-
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GROSSARTIGKEITEN22

1	 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Gugelhupfform mit But-
ter einfetten.

2	 Für den Teig die Eier trennen und die Eiweiße mit 1 Prise Salz 
steif schlagen. Die zimmerwarme Butter mit Birkenzucker und 
den Eigelben mit dem Handrührgerät in 3–4 Min. cremig auf-
schlagen. Sojamehl, Johannisbrotkernmehl und Backpulver ver-
mischen, auf die Eiermasse sieben und gründlich unterrühren. 
Danach den Eischnee in zwei Portionen gut unterheben.

3	 Zwei Drittel des Teigs in die Form füllen und glatt streichen. 
Kakao mit Milch verrühren und in den restlichen Teig einrühren. 
Kirschen waschen, entkernen, auf dem hellen Teig verteilen und 
etwas eindrücken. Dunklen Teig in Kleksen daraufgeben und mit 
einer Gabel spiralförmig durch die Teigschichten ziehen.

4	 Den Kuchen im Ofen (unten) ca. 55 Min. backen. Den fertigen 
Gugelhupf auf einem Kuchengitter ca. 15 Min. auskühlen lassen 
und dann aus der Form stürzen und 1 Std. auskühlen lassen.

5	 Die Zartbitterschokolade hacken, über einem heißen Wasser-
bad schmelzen und etwas abkühlen lassen. Flüssige Schokolade 
über den erkalteten Gugelhupf geben und fest werden lassen.

4 Eier
Salz

50 g Butter
125 g Birkenzucker (Xylit)

100 g Sojamehl
2 TL Johannisbrotkernmehl

3 TL Backpulver
2 TL Kakaopulver

1 EL Milch
10 Sauerkirschen

Außerdem:
1 Gugelhupfform (ca. 16 cm ∅)

Butter für die Form
50 g Zartbitterschokolade 

(mind. 80 % Kakao)

Dreamteam

Für 8 Stücke |  
30 Min. Zubereitung |  

55 Min. Backen |  
1 Std. 15 Min. Auskühlen

Pro Stück ca. 215 kcal,  
10 g E, 14 g F, 19 g KH

Marmorkuchen erinnert mich an meine Kindheit. Es war der erste Kuchen, den ich gebacken 
und stolz meiner Familie präsentiert habe. Ein voller Erfolg!

Der Gugelhupf wird noch schokoladiger, wenn man statt  
des Kakaopulvers flüssige Schokolade für den dunklen Teig 
verwendet. Dafür einfach 30 g Zartbitterschokolade mit 
1 EL Milch in einem kleinen Topf bei schwacher Hitze schmel-
zen und unter den Teig rühren.

TIPP

MARMORIERTER GUGELHUPF

5942_08_27_Kuchen, Torten & Co.indd   22-23 18.11.16   09:30



KLEINIGKEITEN KLEINIGKEITEN32 33

Die kleinen Törtchen mit zuckersüßem Erdbeertopping sind echte Designerstücke.  
Und außerdem die perfekte Symbiose aus Schokolade, Kaffee und roten Beeren!

SCHOKO-KAFFEE-CUPCAKES 1	 Den Backofen auf 180° vorheizen und die Muffinform mit den 
Papierförmchen auslegen.

2	 Zunächst für den Teig die Butter in einem Topf schmelzen und 
abkühlen lassen. Die Eier mit Birkenzucker und 1 Prise Salz in 
5–7 Min. mit dem Handrührgerät cremig aufschlagen. Die Butter 
einfließen lassen und dabei weiterschlagen. Mandel- und Guar-
kernmehl, Back- und Eiweißpulver, Mandeln, Kakao und Kaffee
pulver mischen und portionsweise unter die Eiermasse rühren. 
Den Espresso nach und nach zugießen, bis ein geschmeidiger  
Teig entstanden ist.

3	 Den Teig gleichmäßig in die Mulden füllen. Die Muffins im Ofen 
(Mitte) 30–35 Min. backen und anschließend auf einem Kuchen-
gitter auskühlen lassen.

4	 In der Zwischenzeit für das Topping die Butter mit 15 g Puder
zuckerersatz cremig aufschlagen. Den Frischkäse weich rühren 
und nach und nach unter die Butter schlagen. Es soll eine homo-
gene und fluffige Creme entstehen. Erdbeeren putzen und mit 
dem restlichen Puderzuckerersatz pürieren. Nun 60 g Erdbeer
püree unter die Creme rühren. Creme mit einem Spritzbeutel mit 
Sterntülle auf die Muffins aufspritzen oder mit einem Messer auf-
streichen. Mit dem restlichen Erdbeerpüree garnieren.

TIPP
Wenn Sie die Cupcakes nicht sofort essen wollen, können Sie 
die Creme bis kurz vor dem Servieren kühl stellen. Bestrei-
chen Sie die Törtchen erst kurz vor dem Verzehr damit. So 
weichen die Cupcakes nicht durch.

Für den Teig:
100 g Butter

4 Eier
110 g Birkenzucker (Xylit)

Salz
60 g Mandelmehl

¾ TL Guarkernmehl
3 TL Backpulver

10 g Eiweißpulver
100 g gemahlene Mandeln

3 TL Kakaopulver
2 TL lösliches Kaffeepulver

140 ml Espresso
Für das Topping:

70 g Butter
30 g Puderzuckerersatz

200 g Frischkäse
120 g Erdbeeren

Außerdem:
1 Muffinform mit 12 Mulden

12 Papierförmchen

Kaffee-Kick

Für 12 Stück |  
40 Min. Zubereitung |  

35 Min. Backen
Pro Stück ca. 265 kcal,  

9 g E, 22 g F, 12 g KH

5942_28_45_Muffins, Cupcakes & Co.indd   32-33 18.11.16   10:22



KNUSPERZEUG KNUSPERZEUG52 53

Obwohl die Erdmandeln nicht ganz ohne Kohlenhydrate auskommen, sind sie sehr gesund. 
Zusammen mit den Saaten und Körnern machen sie dieses Rezept zum Nährstoffpaket.

KNÄCKEBROT 1	 Leinsamenmehl, Erdmandelflocken, Guarkernmehl, 2 TL Salz 
und Olivenöl mit 360 ml Wasser gut vermischen und abgedeckt  
1 Std. kühl stellen. Anschließend Sesam, Sonnenblumenkerne,  
Fenchelsamen, Chia-Samen und Mohn unterrühren.

2	 Den Ofen auf 200° vorheizen. Das Backblech ölen, sehr glatt 
mit Backpapier auslegen und dieses ebenfalls ölen. Das Glatt-
streichen ist sehr wichtig, damit sich keine Falten in die Knäcke-
brote einbacken. Den Teig nun mit einem Nudelholz, das zuvor  
mit Öl eingepinselt wurde, sehr gleichmäßig bis zum Rand auf  
dem Blech verstreichen.

3	 Die Teigplatte im Ofen (Mitte) 15 Min. backen. Das Blech aus 
dem Ofen nehmen und die Temperatur auf 175° reduzieren. Mit 
einem scharfen Messer oder einem Teigrädchen 15 Knäckebrote 
vorschneiden. Das Blech wieder in den Ofen schieben und die 
Knäckebrote in 30–40 Min. fertig backen. 10 Min. vor Ende der 
Backzeit die Teigoberfläche dünn mit Wasser bestreichen und das 
grobe Meersalz und den Thymian daraufstreuen. Blech zurück in 
den Ofen geben. Fertige Knäckebrote auf dem Backpapier ausküh-
len lassen, umdrehen und vorsichtig das Backpapier abziehen. 
Brote an den Sollbruchstellen auseinanderbrechen.

TIPP
Das Knäckebrot bewahrt man am besten in einer Blechdose 
auf. Dort bleibt es schön knusprig.

150 g Leinsamenmehl
100 g Erdmandelflocken  

(ersatzweise zerstoßene  
Sojaflocken)

2 TL Guarkernmehl
Salz

4 EL Olivenöl
60 g Sesam

100 g Sonnenblumenkerne
2 TL gemahlene Fenchelsamen

30 g Chia-Samen
50 g Mohn

2 TL grobes Meersalz
2 TL getrockneter Thymian

Außerdem:
Öl zum Fetten

Knusper-Power

Für 15 Scheiben |  
25 Min. Zubereitung |  

1 Std. Kühlen |  
55 Min. Backen

Pro Scheibe ca. 165 kcal,  
8 g E, 13 g F, 4 g KH
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TIPPS & TRICKS
Ohne Weizenmehl und Zucker zu backen, ist kein Hexen-
werk. Mit diesen Tipps gelingt jedes Low-Carb-Backwerk!

SÜSSE TRICKS
Damit die Lust auf Süßes 
auch ohne herkömmlichen 
Zucker gestillt wird, gibt es 
ein paar Tricks. Gewürze wie 
Zimt, Vanille, Orangenschale 
und Kardamom erwecken im 
Gaumen die Illusion von 
Süße. Verwendet man sie in 
Cremes, Toppings oder beim 
Belag kann man Zucker spa-
ren. Leider ist nicht jedes 
Obst ist für das Low-Carb-
Backen geeignet. Am zucker-
ärmsten sind Beeren, Stein-
früchte, Zitrusfrüchte, Äpfel, 
Kiwis und Rhabarber. Vorsicht 
bei Trockenfrüchten, denn
diese besitzen durch die 
Trocknung einen ausgespro-
chen hohen Zuckergehalt.

SCHLEMMEN OHNE REUE!
Wer möchte das nicht? Die Low-Carb-Methode macht’s möglich. Mit ihrer Hilfe 
können Sie Kohlenhydrate von Ihrem Speiseplan verbannen und durch ge-
sunde Nährsto�e ersetzen: weniger Kohlenhydrate also, dafür viel Gemüse 
und Proteine. Aber was, wenn Sie gerne Süßes naschen und ein Stück Kuchen 
für Sie einfach zum Sonntag dazugehört? Eine gute Frage, denn Süß bedeutet 
meist Zucker, und Zucker besteht nun mal aus Kohlenhydraten.

Low-Carb-Backen löst diesen Widerspruch, sodass Sie sich trotz Verzicht auf 
Kohlenhydrate etwas Süßes gönnen können. Für unsere Rezepte haben wir 
lange getü� elt und Alternativzutaten zu Haushaltszucker und Weißmehl ge-
testet. Herausgekommen sind leckere Kuchen und Torten, Cupcakes und 
Kekse. Natürlich kommt auch Herzha�es wie Brot und Cracker nicht zu kurz. 
So machen Frühstück, Brunch und Ka�eeklatsch richtig Spaß! 

Wir wünschen Ihnen viel Freude und Erfolg beim Backen, Dekorieren und 
sündenfreien Naschen unserer Rezepte!

MIT DER »GU KOCHEN PLUS«-APP WIRD IHR KÜCHENR ATGEBER INTER AK TIV
So einfach geht’s: Sie brauchen nur ein Smartphone und eine Internetverbindung

1. APP HERUNTERL ADEN
Laden Sie die kostenlose 
»GU Kochen Plus«-App im 
Apple App Store oder im 
Google Play Store auf Ihr
Smartphone. Starten Sie 
die App und wählen Sie 
Ihren Küchenratgeber aus.

2. REZEPTBILD 
 SC ANNEN
Scannen Sie das ge-
wünschte Rezeptbild 
mit der Kamera Ihres 
Smartphones. Klicken
Sie im Display die 
Funktion Ihrer Wahl.

3. FUNK TIONEN NUTZEN
Sammeln Sie Ihre Lieb-
lingsrezepte. Speichern 
und verschicken Sie Ihre 
Einkaufslisten. Oder nut-
zen Sie den praktischen
Supermarkt-Finder und 
den Rezept-Planer.

ALLES IN FORM
Ein Low-Carb-Teig ist eher 
mürbe und neigt dazu ausein-
anderzufallen. Damit der Ku-
chen nicht durchhängt oder 
beim Herausheben aus der 
Form bricht, verwendet man 
kleinere Formen. Ideal sind 
auch Tarteformen mit heraus-
nehmbaren Böden. Tipp: Den 
Kuchen schon in der Form in 
Stücke schneiden und dann 
erst den Ring entfernen.

DER PERFEKTE TEIG
Die verschiedenen Süßungs-
mittel, die den Zucker erset-
zen, lösen sich nicht so 
schnell wie herkömmlicher
Haushaltszucker. Es ist daher 
wichtig, den kristallinen Süß-
sto�  und die Eier gut aufzu-
schlagen, damit Birkenzucker, 
Erythritol und Co. sich lösen 
können. Das kann dann schon 
einmal 5 bis 7 Min. dauern. 
Aber so wird die Sache flu�  g 
und nimmt Lu� bläschen auf, 
die den Teig später lu� ig und 
locker machen. Also keine 
Eile beim Aufschlagen! Fett 
liefert dem Low-Carb-Teig üb-
rigens zusätzlich Geschmack 
und Konsistenz. Wer keine 
Butter mag, nimmt Kokosöl.

… UND FERTIG!
Großmutters altbewährte Stäbchenprobe funktioniert übrigens 
auch beim Low-Carb-Backen: Einfach während oder nach dem 
Backen einen Holzspieß vorsichtig in den Kuchen stecken. Zieht 
man das Stäbchen wieder aus dem Kuchen heraus und nichts 
bleibt kleben, ist er fertig!

Mit kostenloser App zum 
Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte
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LOW-CARB-SENSATION
Ab sofort kommen die Low-Carb-Versionen von schokoladigen Torten, 

fruchtigen Mu�  ns und knusprigen Keksen aus dem eigenen Ofen! 
Denn Backen nach dem Low-Carb-Prinzip ist einfach, sündha�  lecker 

und vor allem gesund. Endlich heißt es wieder: 
Das Kuchenbüfett ist erö� net!

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach geprü� 

Low-Carb-Backstube: Austauschzutaten und hilfreiche Tipps

Homemade-Brotkorb: Nussbrot, Brötchen und Knäckebrot selbst gemacht
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