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Cinnamon Crumble Muffins

@ Vorbereitung: 10 Min

@ Koch-/Kiihlzeit: 35 Min

Nahrwerte pro Stiick:

Kalorien Protein

290 kcal 59

Fett Netto-Kohlenhydrate
229 59

Zutaten:

Muffins

15 g + 25 g gemahlene Leinsamen
150 ml Wasser

180 g teilentoltes Mandelmehl
25 g Pfeilwurzelstarke

1 TL Backpulver

Y2 TL Backnatron

Eine Prise Monk Fruit-Extrakt
4 EL Puder-Erythrit

1 TL Ceylon-Zimt

3 EL Avocadodl

1 EL Zimt-Mandel Wiirzol
Streusel

40 g weiches Kokosol

50 g Pekanntisse

30 g teilentoltes Mandelmehl
1 TL Ceylon-Zimt

1 EL Puder-Erythrit

Eine Prise Monk Fruit-Extrakt

Zubereitung:

Streusel

1) Das Kokosol in einem kleinen Topf bei schwacher
Hitze leicht erwarmen, aber nicht komplett schmelzen.
Alle Zutaten in eine Kichenmaschine oder einen lei-
stungsstarken Mixer geben und ein paar Mal pulsieren
(nur wenige Sekunden), bis ein kriimeliger Teig ent-
steht. Mit Erythrit und Monk Fruit abschmecken.

Muffins
1) Den Ofen auf 160°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein
Muffin-Backblech mit 8 Papierformen auslegen.

2) 15 g gemahlene Leinsamen mit dem Wasser in einer
Schussel mischen und 5 Minuten quellen lassen. Die
restlichen Zutaten bis auf das Avocado- und Wiirzol in
einer grofRen Riihrschiissel mischen. In einer zweiten
Schissel den Leinsamen-Mix mit Avocadodl und
Wirzol verrihren.

3) Die feuchten zu den trockenen Zutaten geben und
unterriihren, bis ein fester Teig entsteht. Mit Monk
Fruit, Erythrit und Zimt abschmecken.

4) Den Teig gleichméBig auf die vorbereiteten Papier-
formen aufteilen. Die Streusel dartiber verteilen und
mit einem Loffel etwas in den Teig driicken. Fiir 25-28
Minuten in den Ofen geben, bis die Muffins goldbraun
sind. Aus dem Ofen nehmen und vollstandig abkiihlen
lassen, bevor die Papierformen aus dem Blech
genommen werden.






Kurbismuffins mit Kokosglasur

@ Vorbereitung: 10 Min

@ Koch-/Kiihlzeit: 35 Min

Nahrwerte pro Stiick:

Kalorien Protein

261 kcal 159

Fett Netto-Kohlenhydrate
18 g 749

Zutaten:

Muffins

170 g teilentoltes Mandelmehl
30 g Vanille-Proteinpulver

25 g Pfeilwurzelstarke

25 g gemahlene Leinsamen

1 TL Backpulver

> TL Backnatron

4 EL Puder-Erythrit

Eine Prise Monk Fruit-Extrakt
Eine Prise rosa Himalaya-Salz
2 TL Lebkuchen-Gewiirz

200 g Kiirbispiiree (,Babybrei®)
75 g Kokosdl, geschmolzen
75 ml Wasser

Glasur

40 g Kokosmus

3 EL Vollfett-Kokosmilch

¥ TL Ceylon-Zimt

1 EL Puder-Erythrit

Zubereitung:

Muffins
1) Den Ofen auf 160°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein
Muffin-Backblech mit 8 Papierformen auslegen.

2) Mandelmehl, Proteinpulver, Pfeilwurzelstarke, Back-
pulver, Backnatron, Erythrit, Monk Fruit, Salz und
Lebkuchen-Gewdirz in einer groRen Riihrschissel
mischen. In einer zweiten Schiissel das Kiirbispliree
mit Kokosol und Wasser verriihren.

3) Die feuchten zu den trockenen Zutaten geben und
unterrihren, bis ein glatter Teig entsteht. Mit Monk
Fruit, Erythrit und Lebkuchen-Gewiirz abschmecken.

4) Den Teig gleichmaRBig auf die vorbereiteten Papier-
formen aufteilen. Fiir 25-28 Minuten in den Ofen ge-
ben, bis die Muffins goldbraun sind. Aus dem Ofen
nehmen und vollstandig abkiihlen lassen, bevor die
Papierformen aus dem Blech genommen werden.

Glasur

1) Das Kokosmus in einem Wasserbad schmelzen.
Vom Herd nehmen und mit den restlichen Zutaten ver-
rihren. Mit Zimt und Erythrit abschmecken.

2) Die Glasur auf den abgekiihlten Muffins verteilen.






Schokoholic Muffins

@ Vorbereitung: 10 Min

@ Koch-/Kiihlzeit: 20 Min

Nahrwerte pro Stiick:

Kalorien Protein

214 kcal 14 g

Fett Netto-Kohlenhydrate
14 g 59

Zutaten:

2 mittelgrole, reife Avocados

4 grole Bio-Eier

2 EL Vollfett-Kokosmilch

40 g Kokosmehl

70 g teilentoltes Mandelmehl

30 g Schokoladen-Proteinpulver

30 g ungesiilRtes Kakaopulver

80 g Puder-Erythrit

Eine Prise gemahlene Stevia-Blatter
1 TL Ceylon-Zimt

2 TL Backpulver

50 g Kakaomasse (Cacao Paste), grob
gehackt

Zubereitung:

1) Den Ofen auf 170°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Ein Muffin-Backblech mit 8 Papierformen auslegen.

2) Die Avocados halbieren, den Kern entfernen und
das Fruchtfleisch (ca. 200 g) in ein hohes Riihrgefal
geben. Mit einem Purierstab purieren, die Eier und die
Kokosmilch hinzufiigen und erneut piirieren, bis eine
glatte Creme entsteht.

3) Die restlichen Zutaten bis auf die Kakaomasse in
einer grofen Schiissel mischen und die Avocado-
creme mit einem elektrischen Handmixer unterriihren,
bis ein glatter Teig entsteht. Mit Erythrit, Stevia und
Zimt abschmecken. 40 g gehackte Kakaomasse
unterheben.

3) Den Teig gleichmaRig auf die vorbereiteten Papier-
formen aufteilen. Die restliche Kakaomasse uber den
Muffins verteilen. Fiir 20-25 Minuten in den Ofen ge-
ben, bis die Muffins schon aufgegangen sind. Mit
einem Zahnstocher priifen, ob die Muffins durchge-
backen sind. Aus dem Ofen nehmen und vollstandig
abkihlen lassen, bevor die Papierformen aus dem
Blech genommen werden.
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Cranberry Christmas Muffins

@ Vorbereitung: 10 Min

@ Koch-/Kiihlzeit: 25 Min

Nahrwerte pro Stiick:

Kalorien Protein

197 kcal 12 g

Fett Netto-Kohlenhydrate
14 g 49

Zutaten:

3 grol3e Bio-Eier, getrennt

45 g weiches Kokosal

% EL geriebene Orangenschale
120 g teilentoltes Mandelmehl
25 g Kokosmehl

2 TL gemahlene Chiasamen

Y TL Spekulatius-Gewlirz

1 % TL Backpulver

Eine Prise rosa Himalaya-Salz
Eine Prise Monk Fruit-Extrakt
70 g Puder-Erythrit

100 ml Vollfett-Kokosmilch
120 g frische Cranberries

Zubereitung:

1) Den Ofen auf 170°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Ein Muffin-Backblech mit 8 Papierformen auslegen.

2) Die Eigelbe mit einem elektrischen Handmixer mit
dem weichen Kokosol verriihren, bis alles gut durch-
mischt ist. Alle Zutaten bis auf die Kokosmilch und
die Cranberries hinzufiigen und gut verriihren. Die
Kokosmilch unterriihren, bis ein fester Teig entsteht.

3) Das Eiklar steifschlagen, bis es Spitzen zieht und
vorsichtig unter den Teig heben, so dass das Eiklar
nicht komplett in sich zusammenfallt. Die Cranberries
halbieren und unterriihren.

4) Den Teig gleichmaRBig auf die vorbereiteten Papier-
formen aufteilen. Fiir 25-30 Minuten in den Ofen ge-
ben, bis die Muffins goldbraun sind. Mit einem Zahn-
stocher prifen, ob die Muffins durchgebacken sind.
Aus dem Ofen nehmen und vollstandig abkiihlen las-
sen, bevor die Papierformen aus dem Blech genom-
men werden.






Kokos-Limonaden Muffins

@ Vorbereitung: 10 Min

@ Koch-/Kiihlzeit: 25 Min

Nahrwerte pro Stiick:

Kalorien Protein

230 kcal 12 g

Fett Netto-Kohlenhydrate
18 g 349

Zutaten:

100 g teilentoltes Mandelmehl
20 g Vanille-Proteinpulver

80 g Kokosraspeln

15 g Kokosmehl

Y2 TL Backnatron

Y2 TL Backpulver

Y TL rosa Himalaya-Salz

Ya TL Vanillemark

Eine Prise Monk Fruit-Extrakt
70 g Puder-Erythrit

100 ml Vollfett-Kokosmilch

5 EL Zitronensaft

1 TL geriebene Zitronenschale
3 mittelgroRRe Bio-Eier

40 g weiches Kokosol

Zubereitung:

1) Den Ofen auf 170°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Ein Muffin-Backblech mit 8 Papierformen auslegen.

2) Mandelmehl, Proteinpulver, Kokosraspeln, Kokos-
mehl, Backnatron, Backpulver, Salz, Vanillemark und
Monk Fruit in einer groRen Schiissel mischen. Die
restlichen Zutaten in einer zweiten Schissel mit
einem elektrischen Handmixer 1 Minute zu einer
glatten Creme verrihren.

3) Die feuchten zu den trockenen Zutaten geben und
zu einem homogenen Teig verrihren. Mit Monk Fruit,
Erythrit und Zitronensaft abschmecken. Den Teig 5
Minuten ruhen lassen und erneut umrihren.

3) Den Teig gleichmaRig auf die vorbereiteten Papier-
formen aufteilen. Fiir 18-23 Minuten in den Ofen ge-
ben, bis die Muffins schon aufgegangen sind. Mit ei-
nem Zahnstocher priifen, ob die Muffins durchge-
backen sind. Aus dem Ofen nehmen und vollstandig
abkihlen lassen, bevor die Papierformen aus dem
Blech genommen werden.
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Zitrus-Mohn Muffins

@ Vorbereitung: 10 Min

@ Koch-/Kiihlzeit: 20 Min

Nahrwerte pro Stiick:

Kalorien Protein

238 kcal 12 g

Fett Netto-Kohlenhydrate
18 g 249

Zutaten:

50 g teilentoltes Mandelmehl
20 g Gold-Leinsamenmehl
10 g Vanille-Proteinpulver
Eine Prise Monk Fruit-Extrakt
70 g Puder-Erythrit

Ya TL Vanillemark

% TL Backpulver

1 % EL Mohn

3 EL Olivendl extra vergine

3 EL Vollfett-Kokosmilch

2 grol3e Bio-Eier

2 EL Zitronensaft

1 EL geriebene Zitronenschale

Zubereitung:

1) Den Ofen auf 170°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Ein Muffin-Backblech mit 4 Papierformen auslegen.

2) Mandelmehl, Gold-Leinsamenmehl, Proteinpulver,
Monk Fruit, Erythrit, Vanillemark, Backpulver und
Mohn in einer Schiissel mischen. Die restlichen
Zutaten mit einem elektrischen Handmixer
unterriihren, bis ein glatter Teig entsteht. Mit Monk
Fruit, Erythrit und Zitronensaft abschmecken.

3) Den Teig gleichmaRig auf die vorbereiteten Papier-
formen aufteilen. Fir 17-20 Minuten in den Ofen ge-
ben, bis die Muffins goldbraun sind. Mit einem Zahn-
stocher prifen, ob die Muffins durchgebacken sind.
Aus dem Ofen nehmen und vollstandig abkiihlen
lassen, bevor die Papierformen aus dem Blech ge-
nommen werden.
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Kaffeeklatsch Muffins

@ Vorbereitung: 10 Min

@ Koch-/Kiihlzeit: 30 Min

Nahrwerte pro Stiick:

Kalorien Protein

152 kcal 13 g

Fett Netto-Kohlenhydrate
99 2g

Zutaten:

Muffins

80 g geschalte Zucchini

2 mittelgro3e Bio-Eier

30 g Mandelmus

100 g teilentoltes Mandelmehl
15 g Kokosmehl

1 TL Backpulver

Eine Prise Monk Fruit-Extrakt
4 EL Puder-Erythrit

Y TL Lebkuchen-Gewiirz

Streusel

30 g Mandelmus

10 g Kokosol, geschmolzen
20 g Mandelmehl

10 g Schokoladen-Proteinpulver

Eine Prise Monk Fruit-Extrakt
1 EL Puder-Erythrit

Zubereitung:

Streusel

1) Alle Zutaten in einer Schiissel verriihren, bis ein
kriimeliger Teig entsteht. Mit Monk Fruit und Erythrit
abschmecken.

Muffins
1) Den Ofen auf 170°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Ein Muffin-Backblech mit 8 Papierformen auslegen.

2) Die Zucchini wiirfeln, in einen kleinen Topf mit
Wasser geben und 5-6 Minuten kocheln lassen. In ein
Sieb abgielien, abtropfen lassen und mit einem
Purierstab mit den Eiern und dem Mandelmus zu
einer glatten Creme pirieren.

3) Die restlichen Zutaten in einer Riihrschiissel
mischen und das Zucchini-Mandel-Piiree unterrihren,
bis ein glatter Teig entsteht. Mit Monk Fruit, Erythrit
und Lebkuchen-Gewtirz abschmecken.

4) Den Teig gleichméBig auf die vorbereiteten Papier-
formen aufteilen. Die Streusel dariiber verteilen und
mit einem Loffel etwas in den Teig driicken. Fiir 15-20
Minuten in den Ofen geben, bis die Muffins goldbraun
sind. Die Ofentiir noch nicht 6ffnen und die Muffins
10 Minuten im geschlossenen Ofen abkihlen lassen,
damit sie nicht zusammenfallen.

5) Aus dem Ofen nehmen und vollsténdig abkihlen

lassen, bevor die Papierformen aus dem Blech
genommen werden.
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White Chocolate Muffins

@ Vorbereitung: 10 Min

@ Koch-/Kiihlzeit: 25 Min

Nahrwerte pro Stiick:

Kalorien Protein

161 kcal 5¢

Fett Netto-Kohlenhydrate
79 249

Zutaten:

50 g Kokosmehl

1 TL Backpulver

Eine Prise Monk Fruit-Extrakt
70 g Puder-Erythrit

Eine Prise rosa Himalaya-Salz
% TL Vanillemark

60 g Kakaobutter, geschmolzen
4 EL Vollfett-Kokosmilch

1 EL Cashewmus

4 mittelgroRRe Bio-Eier
(Raumtemperatur)

Zubereitung:

1) Den Ofen auf 170°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Ein Muffin-Backblech mit 8 Papierformen auslegen.

2) Alle Zutaten in einen leistungsstarken Mixer oder

eine Kiichenmaschine geben und so lange mixen, bis
ein glatter Teig entsteht. Mit Monk Fruit, Erythrit und
Vanillemark abschmecken.

3) Den Teig gleichmaRig auf die vorbereiteten Papier-
formen aufteilen. Fiir 22-25 Minuten in den Ofen ge-
ben, bis die Muffins goldbraun sind. Aus dem Ofen
nehmen und vollstandig abkiihlen lassen, bevor die
Papierformen aus dem Blech genommen werden.
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Pekan Crunch Muffins

@ Vorbereitung: 10 Min

@ Koch-/Kiihlzeit: 15 Min

Nahrwerte pro Stiick:

Kalorien Protein

212 kcal 129

Fett Netto-Kohlenhydrate
16 g 249

Zutaten:

150 g Mandelmehl

20 g Kokosmehl

Eine Prise Monk Fruit-Extrakt
70 g Puder-Erythrit

Eine Prise rosa Himalaya-Salz
Ya TL gemahlene Tonkabohne
1 TL Backpulver

2 groRe Bio-Eier (Raumtemperatur)
85 g Kokosol, geschmolzen

3 EL Vollfett-Kokosmilch

50 g Pekanniisse, gehackt

Zubereitung:

1) Den Ofen auf 170°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Ein Muffin-Backblech mit 8 Papierformen auslegen.

2) Mandelmehl, Kokosmehl, Monk Fruit, Erythrit, Salz,
Tonkabohne und Backpulver in einer groRen Schis-
sel mischen. Die Eier mit einem elektrischen Hand-
mixer mit Kokosol und Kokosmilch schaumig auf-
schlagen und die Eier-Mischung unter die trockenen
Zutaten riihren, bis ein glatter Teig entsteht. Mit Monk
Fruit, Erythrit und Tonkabohne abschmecken. 40 g ge-
hackte Pekanniisse unterrihren.

3) Den Teig gleichmaRig auf die vorbereiteten Papier-
formen aufteilen. Die restlichen Pekanniisse liber den
Muffins verteilen. Fiir 15-20 Minuten in den Ofen ge-
ben, bis die Muffins goldbraun sind. Mit einem Zahn-
stocher priifen, ob die Muffins durchgebacken sind.
Aus dem Ofen nehmen und vollstandig abkiihlen las-
sen, bevor die Papierformen aus dem Blech genom-
men werden.
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Peanut

@ Vorbereitung: 10 Min

@ Koch-/Kiihlzeit: 15 Min

Nahrwerte pro Stiick:

Kalorien Protein

190 kcal 149

Fett Netto-Kohlenhydrate
12 g 59

Zutaten:

125 g geschalte Zucchini

120 g Erdnussmus Crunchy

65 g Vanille-Proteinpulver

1 TL Backpulver

50 g Erdnussmehl

70 g Puder-Erythrit

Eine Prise Monk Fruit-Extrakt
60 g Bitterschokolade mit >90%
Kakaoanteil

Cookie Muffins

Zubereitung:

1) Den Ofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Ein Muffin-Backblech mit 8 Papierformen auslegen.

2) Die Zucchini wiirfeln, in einen kleinen Topf mit
Wasser geben und 5-6 Minuten kocheln lassen. In ein
Sieb abgielien, abtropfen lassen und mit einem Pu-
rierstab mit dem Erdnussmus zu einer glatten Creme
purieren.

3) Die restlichen Zutaten bis auf die die Schokolade in
einer Rihrschissel mischen und das Zucchini-Erd-
nuss-Pliree unterrihren, bis ein glatter Teig entsteht.
Mit Erythrit und Monk Fruit abschmecken. Die
Schokolade fein hacken und unterheben.

4) Den Teig gleichmaRBig auf die vorbereiteten Papier-
formen aufteilen. Fiir 10-15 Minuten in den Ofen ge-
ben, bis die Muffins goldbraun sind. Mit einem Zahn-
stocher prifen, ob die Muffins durchgebacken sind.
Aus dem Ofen nehmen und vollstandig abkdihlen las-
sen, bevor die Papierformen aus dem Blech genom-
men werden.
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Mandel-Macchiato Muffins

@ Vorbereitung: 10 Min

@ Koch-/Kiihlzeit: 15 Min

Nahrwerte pro Stiick:

Kalorien Protein

133 kcal 119

Fett Netto-Kohlenhydrate
949 249

Zutaten:

1 kleine Dose Vollfett-Kokosmilch
(200 ml)

100 g teilentoltes Mandelmehl

25 g Vanille-Proteinpulver

1 TL Backpulver

50 ml ungesiiRte Mandelmilch

1 mittelgrolRes Bio-Ei

2 TL Mandel-Vanille Wiirzol

100 ml Espresso oder starker Kaffee
70 g Puder-Erythrit

Eine Prise Monk Fruit-Extrakt

40 g Mandeln

Zubereitung:

1) Die Kokosmilch iiber Nacht in den Kiihlschrank
stellen.

2) Den Ofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Ein Muffin-Backblech mit 8 Papierformen auslegen.
Die Kokosmilch-Dose 6ffnen und mit einem Loffel 80
g von der festen Kokoscreme, die sich oben
abgesetzt hat, abnehmen und in eine Rihrschiissel
geben.

3) Die restlichen Zutaten bis auf die Mandeln hinzu-
figen und mit einem elektrischen Handmixer zu ei-
nem glatten Teig verrihren. Mit Erythrit, Monk Fruit
und Mandel-Vanille Wiirzol abschmecken. Die
Mandeln grob hacken und unterriihren.

4) Den Teig gleichmaBig auf die vorbereiteten Papier-
formen aufteilen. Fiir 15-20 Minuten in den Ofen ge-
ben, bis die Muffins goldbraun sind. Mit einem Zahn-
stocher prifen, ob die Muffins durchgebacken sind.
Aus dem Ofen nehmen und vollstandig abkdihlen las-
sen, bevor die Papierformen aus dem Blech genom-
men werden.
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Brownie Fudge Muffins

@ Vorbereitung: 10 Min

@ Koch-/Kiihlzeit: 15 Min

Nahrwerte pro Stiick:

Kalorien Protein

192 kcal 109

Fett Netto-Kohlenhydrate
14 g 59

Zutaten:

320 g Kiirbispiiree (,Babybrei®)
160 g Mandelmus

35 g ungesiltes Kakaopulver
50 g Schoko-Proteinpulver
Eine Prise Monk Fruit-Extrakt
70 g Puder-Erythrit

Rosa Himalaya-Salz

20 g Kakaonibs

Zubereitung:

1) Den Ofen auf 170°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein
Muffin-Backblech mit 8 Papierformen auslegen.

2) Alle Zutaten bis auf das Salz und die Kakaomasse in
einen leistungsstarken Mixer oder eine Kiichenmaschine
geben und so lange mixen, bis ein glatter Teig entsteht.
Mit Monk Fruit und Erythrit abschmecken.

3) Den Teig gleichmaRig auf die vorbereiteten Papier-
formen aufteilen und jeden Muffin mit einer Prise Salz
und Kakao Nibs bestreuen. Fir 12-16 Minuten in den
Ofen geben, bis die Muffins etwas aufgegangen sind.
Die Muffins sind jetzt noch sehr weich, harten aber beim
Abkuhlen noch etwas aus. Aus dem Ofen nehmen und
vollstandig abkiihlen lassen, bevor die Papierformen aus
dem Blech genommen werden.
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Glasierte

@ Vorbereitung: 15 Min

@ Koch-/Kiihlzeit: 25 Min

Nahrwerte pro Stiick:

Kalorien Protein

206 kcal 159

Fett Netto-Kohlenhydrate
14 g 349

Zutaten:

Muffins

170 g teilentoltes Mandelmehl
15 g Vanille-Proteinpulver

1 TL Backpulver

Eine Prise Monk Fruit-Extrakt
70 g Puder-Erythrit

Eine Prise rosa Himalaya-Salz
Ya TL Vanillemark

2 groRe Bio-Eier (Raumtemperatur)
55 g Kokosol, geschmolzen
75 ml ungesiiite Mandelmilch
60 g frische Himbeeren

Glasur

30 g Kokosmus

3 EL ungesiiRte Mandelmilch
1 TL Limettensaft

4 Himbeeren

1 EL Puder-Erythrit

Himbeer-Muffins

Zubereitung:

Muffins
1) Den Ofen auf 170°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein
Muffin-Backblech mit 8 Papierformen auslegen.

2) Mandelmehl, Proteinpulver, Backpulver, Monk Fruit,
Erythrit, Salz und Vanillemark in einer grofRen Riihrschiis-
sel mischen. In einer zweiten Schiissel die Eier mit ei-
nem elektrischen Handmixer mit Kokosol und Mandel-
milch schaumig aufschlagen.

3) Die feuchten zu den trockenen Zutaten geben und
unterrihren, bis ein glatter Teig entsteht. Mit Monk Fruit,
Erythrit und Vanillemark abschmecken. Die Himbeeren
vorsichtig unterheben und den Teig 5 Minuten ruhen
lassen.

4) Den Teig gleichmaBig auf die vorbereiteten Papier-
formen aufteilen. Fiir 20-25 Minuten in den Ofen geben,
bis die Muffins goldbraun sind. Mit einem Zahnstocher
prifen, ob die Muffins durchgebacken sind. Aus dem
Ofen nehmen und vollstandig abkiihlen lassen, bevor die
Papierformen aus dem Blech genommen werden.

Glasur

1) Das Kokosmus in einem Wasserbad schmelzen. Vom
Herd nehmen und mit den restlichen Zutaten pdrieren.
Die Glasur auf den abgekihlten Muffins verteilen.
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Brombeer-Macadamia Muffins

@ Vorbereitung: 10 Min

@ Koch-/Kiihlzeit: 20 Min

Nahrwerte pro Stiick:

Kalorien Protein

155 kcal 169

Fett Netto-Kohlenhydrate
89 39

Zutaten:

200 g Mandelmehl

70 g Puder-Erythrit

Eine Prise Monk Fruit-Extrakt

1 TL Backpulver

Ya TL rosa Himalaya-Salz

125 ml ungesiiRte Mandelmilch
1 TL Limettensaft

2 grolRe Bio-Eier

30 g ungesalzene Macadamia-Nisse

120 g frische Brombeeren

Zubereitung:

1) Den Ofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein
Muffin-Backblech mit 8 Papierformen auslegen-

2) Mandelmehl, Erythrit, Monk Fruit, Backpulver und Salz
in einer Schiissel mischen. Mandelmilch, Limettensaft
und Brombeeren hinzufiigen und mit einem Teigschaber
verrihren, bis ein glatter Teig entsteht. Mit Monk Fruit,
Erythrit und Limettensaft abschmecken.

3) Die Macadamia-Niisse fein hacken und unter den
Teig heben. Je 1 EL vom Teig in die vorbereiteten Pa-
pierformen geben. Die Beeren gleichmalig dariiber ver-
teilen und den restlichen Teig dariiber geben.

4) Fir 17-20 Minuten in den Ofen geben, bis die Muffins
goldbraun sind. Mit einem Zahnstocher priifen, ob die
Muffins durchgebacken sind. Aus dem Ofen nehmen
und vollstandig abkihlen lassen, bevor die Papierformen
aus dem Blech genommen werden.
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Carrot Cake Muffins

@ Vorbereitung: 5 Min
Q) Koch-/Kiihlzeit: 30 Min

@ Gesamt: 1 Std 15 Min

% Ergibt: 8 Stiick

Nahrwerte pro Stiick:

Kalorien Protein

233 kcal 49

Fett Netto-Kohlenhydrate
64 59

Zutaten:

Muffins

2 groRe Karotten (ca. 260 g)
120 ml ungesiiBte Mandelmilch
25 g gemahlene Leinsamen
120 g Kakaobutter, geschmolzen
Eine Prise Monk Fruit-Extrakt
60 g Puder-Erythrit

Ya TL Vanillemark

2 TL Ceylon-Zimt

50 g Kokosmehl

2 TL Backpulver

Eine Prise rosa Himalaya-Salz

Frosting

60 g Cashewkerne

2 TL Vollfett-Kokosmilch
1 % TL Zitronensaft

Eine Prise Vanillemark

2 EL Puder-Erythrit’

Zubereitung:

Frosting

1) Die Cashewkerne in einer Schiissel mit kochendem
Wasser bedecken und 1 Stunde einweichen lassen. In
ein Sieb abgielRen, mit Wasser spiilen und abtropfen
lassen. Mit den restlichen Zutaten in einen
leistungsstarken Mixer geben und 3-5 Minuten mixen,
bis eine glatte Creme entsteht.

Muffins

1) Den Ofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein
Muffin-Backblech mit 8 Papierformen auslegen. Die
Karotten schalen und in einer Kichenmaschine oder mit
einer Kiichenreibe fein raspeln. Mandelmilch und
Leinsamen in einer Schiissel verrihren und 5 Minuten
quellen lassen.

2) Die Karottenraspel, den Leinsamen-Mix und
Kakaobutter in einen leistungsstarken Mixer oder eine
Kichenmaschine geben und so lange mixen, bis eine
homogene Creme entsteht und die Karotte nicht
vollstandig puriert ist.

3) Die restlichen Zutaten in einer Schiissel mischen und
die Karotten-Creme unterriihren, bis ein fester Teig
entsteht. Mit Monk Fruit, Erythrit und Vanillemark
abschmecken.

4) Den Teig gleichmaBig auf die vorbereiteten
Papierformen aufteilen. Fir 30-35 Minuten in den Ofen
geben, bis die Muffins goldbraun sind. Mit einem
Zahnstocher priifen, ob die Muffins durchgebacken sind.
Aus dem Ofen nehmen und vollstandig abkiihlen lassen.

5) Das Frosting in einen Spritzbeutel geben und auf den
abgekihlten Muffins verteilen.
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Zitronen-

@ Vorbereitung: 15 Min

@ Koch-/Kiihlzeit: 30 Min

Nahrwerte pro Stiick:

Kalorien Protein

211 kcal 39

Fett Netto-Kohlenhydrate
209 49

Zutaten:

Boden

80 g Sonnenblumenkerne

30 g Kokosraspeln

2 EL Puder-Erythrit

Eine Prise rosa Himalaya-Salz
1 EL Kokosol, geschmolzen

1 EL Wasser

Fillung

120 g Kokosmus

Schalenabrieb von 1 Bio-Zitrone
Saft von 1 Zitrone

3 EL Vollfett-Kokosmilch

Ya TL Vanillemark

Eine Prise Monk Fruit-Extrakt
60 g Puder-Erythrit

1/8 TL Kurkuma

Kasekuchlein

Zubereitung:

Boden

1) Sonnenblumenkerne, Kokosraspeln, Erythrit und Salz
in eine Klichenmaschine oder einen leistungsstarken
Mixer geben und ein paar Mal pulsieren, bis die Kerne
fein gehackt sind. Ol und Wasser hinzufiigen und so
lange mixen, bis ein homogener Teig entsteht.

2) Ein Muffin-Backblech mit 8 Papierformen auslegen.
Den Teig gleichmalig auf die Formen aufteilen und mit
einem Loffel etwas andriicken.

Fillung

1) Das Kokosmus in einem Wasserbad schmelzen. Vom
Herd nehmen und mit den restlichen Zutaten bis auf 1
TL Zitronenschale verriihren. Mit Monk Fruit, Erythrit und
Zitronensaft abschmecken.

2) Die Fiillung gleichmaRig auf die Muffinformen auftei-

len und die restliche Zitronenschale dariber streuen. Fir
30 Minuten ins Tiefkiihlfach geben.
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Princess Pistachio Muffins

@ Vorbereitung: 10 Min

@ Koch-/Kiihlzeit: 20 Min

Nahrwerte pro Stiick:

Kalorien Protein

213 kcal 8¢

Fett Netto-Kohlenhydrate
179 49

Zutaten:

140 g Zucchini

6 mittelgroRe Bio-Eier

75 g Kokosmehl

75 g Kokosdl, geschmolzen

1 TL Zitronensaft

70 g Puder-Erythrit

Eine Prise Monk Fruit-Extrakt

1 TL Backpulver

1 TL geriebene Bio-Zitronenschale
40 g ungesalzene Pistazienkerne

Zubereitung:

1) Den Ofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein
Muffin-Backblech mit 8 Papierformen auslegen. Die
Zucchini schélen und in einer Kiichenmaschine oder mit
einer Kiichenreibe fein raspeln.

2) Alle Zutaten bis auf die Zucchini und die Pistazien-
kerne in einer Rihrschiissel mischen und mit einem
Teigschaber zu einem homogenen Teig verriihren. Die
Pistazienkerne grob hacken und mit den Zucchiniras-
peln unter den Teig heben. Mit Erythrit, Stevia und
Zitronenschale abschmecken.

3) Den Teig gleichmaRig auf die vorbereiteten Papier-
formen aufteilen. Fiir 20-25 Minuten in den Ofen geben,
bis die Muffins goldbraun sind. Mit einem Zahnstocher
prifen, ob die Muffins durchgebacken sind. Aus dem
Ofen nehmen und vollstandig abkiihlen lassen, bevor die
Papierformen aus dem Blech genommen werden.
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Mousse au Chococado Muffins

@ Vorbereitung: 15 Min

@ Koch-/Kiihlzeit: 15 Min

Nahrwerte pro Stiick:

Kalorien Protein

279 kcal 12 g

Fett Netto-Kohlenhydrate
2349 59

Zutaten:

Muffins

80 g Kokosal

20 g Kokosmus

65 g teilentdltes Mandelmehl

40 g Gold-Leinsamenmehl

1 % TL Backpulver

25 g Schokoladen-Proteinpulver
45 g ungesiifRites Kakaopulver

60 g Puder-Erythrit

Eine Prise gemahlene Stevia-Blatter
3 kleine Bio-Eier (Raumtemperatur)
40 g Bitterschokolade mit >90 %
Kakaoanteil
Avocado-Schokomousse

1 mittelgrole, reife Avocado

1 EL Kokosol, geschmolzen

3 EL Vollfett-Kokosmilch

20 g ungesiifites Kakaopulver

10 g Schokoladen-Proteinpulver

1 EL Puder-Erythrit

Zubereitung:

Muffins

1) Den Ofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein
Muffin-Backblech mit 8 Papierformen auslegen. Kokosal
und Kokosmus in einem Wasserbad schmelzen.

2) Die restlichen Zutaten bis auf die Eier und die Schoko-
lade in einer Rihrschissel mischen. Kokosol und Kokos-
mus mit einem elektrischen Handmixer unterriihren. Die
Eier einzeln hinzufligen und gut untermischen. Mit
Erythrit und Stevia abschmecken.

3) Den Teig gleichmaRig auf die vorbereiteten Papier-
formen aufteilen. Die Schokolade in 8 gleichmalige
Stiicke hacken und in den Muffinteig drticken. Fir
Brownie-artige Muffins 13-17 Minuten und fir fluffige
Muffins 18-21 Minuten in den Ofen geben. Aus dem
Ofen nehmen und vollstandig abkiihlen lassen, bevor die
Papierformen aus dem Blech genommen werden.

Avocado-Schokomousse

1) Die Avocado halbieren, den Kern entnehmen und 100
g vom Fruchtfleisch mit einem L&ffel entnehmen. Mit
den restlichen Zutaten in einem hohen Rihrgefal} zu
einer lockeren Creme pirieren und wenn nétig, 1-2 TL
Wasser hinzufiigen. Mit Erythrit abschmecken.

2) Die Creme in einen Spritzbeutel geben und auf den
Muffins verteilen.
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Wichtiger Hinweis

Dieses Buch ist fur Lernzwecke gedacht. Es stellt keinen Ersatz fir eine
individuelle medizinische Beratung dar und sollte auch nicht als solcher benutzt
werden. Wenn Sie medizinischen Rat einholen wollen, konsultieren Sie bitte
einen qualifizierten Arzt. Der Verlag und Autor haften fiir keine nachteiligen
Auswirkungen, die in einem direkten oder indirektem Zusammenhang mit den
Informationen stehen, die in diesem Buch enthalten sind.

Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfaltigung und Verbreitung sowie
der Ubersetzung, vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner Form
(durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes Verfahren) ohne schriftliche
Genehmigung des Verlages reproduziert oder unter Verwendung elektronischer
Systeme gespeichert, verarbeitet, vervielfaltigt oder verbreitet werden.
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