33 kodstliche ketogene
Schokoladen-Desserts



Grundlegende Hinweise zu den Dessert-Rezepten

¢ Dunkle Schokolade:
Die in den Rezepten verwendete Schokolade sollten einen moglichst hohen Kakaogehalt (<85% Kakao) und

maoglichst wenig Zucker enthalten, um fur die ketogene Erndhrung geeignet zu sein.

e Biologisch:
Wir empfehlen Ihnen die Verwendung von Bio-Zutaten, da diese von besserer Qualitat und gesunder fur Ihren

Korper sind.

¢ Unbehandelte Nisse:
Sowohl die zu verwendenden Nusse (Mandeln, HaselnUsse, Pistazien, Walnusse etc.) als auch alle daraus erzeugten

Produkte (Mandelmuss, Haselnussmus etc.) sollten naturbelassen und ohne den Zusatz von Zucker, Salz oder
anderen Olen sein.

¢ Milch:
Auch fur die Nussmilch, die wir in den Rezepten empfehlen, gilt, dass diese keinen zugesetzten Zucker oder andere

Zusatzstoffe enthalten sollte.




Ergibt 8 Stuck | Zubereitung: 10 Min | Backzeit: 15 Min

Klassische Schoko-Muffins

Zutaten

e 100 g Maismenhl

e 100 g gemahlene Mandeln

e 2 Eier

e 100 g Butter

e 1 Prise Stevia-Extrakt

e 200 g dunkle Schokolade

e 1/2 Tute Backpulver

e Mark von 1 Vanilleschote

» 50 g gehackte dunkle Schokolade

3. 200 g dunkle Schokolade mit Butter im
Wasserbad schmelzen und kurz abkuhlen
lassen. Die geschmolzene Schokolade unter die
Eier rahren.

4. Maismehl, Backpulver, Mandeln, Vanillemark,
Stevia und gehackte Schokolade unterrthren,
bis ein glatter Teig entsteht.

Zubereitung

1. Den Ofen auf 180° C vorheizen. Ein Muffinblech

mit Papierformchen auslegen. 5. Den Teig gleichmaRig auf die Muffinformen
2. Eierin einer Schussel mit einem Handmixer aufteilen und 15-18 Minuten backen. bis die
schaumig schlagen. Muffins aufgegangen sind. Aus dem Ofen

nehmen und abkuhlen lassen.




Ergibt 10 Stucke | Zubereitung: 20 Min | Backzeit: 30 Min

Lockerer Schoko-Gugelhupf

Zutaten Zubereitung

e 150 g ungesufites 1. Den Ofen auf 200°C vorheizen. Eine
Kakaopulver kleine Gugelhupf-Form mit Butter

e 50 g Vanille-Proteinpulver einfetten.

* 100 g Mandelmehl 2. Die Eier trennen. Das EiweiR steif-

* 1 Prise Stevia-Extrakt schlagen. Das Eigelb mit einem

e 200 ml Creme Fraiche Handmixer mit den restlichen Zutaten

3 Eier verruhren.

* 1/2 Tate Backpulver 3. Das Eiweil vorsichtig unterheben.

e Butter zum Einfetten 4. Den Teig in die Backform geben und

35 Minuten backen.




Ergibt 15-18 Stiick | Zubereitung: 10 Min | Kuhlzeit: 1 Std

Schokoladen-Kokos-Triiffel

Zutaten

e 100 g dunkle Schokolade
e 30 g Kokosol

e 30 g Kokosmehl

e Eine Prise Stevia-Extrakt

e 150 g + 30 g Kokosraspeln

Zubereitung

1. Die Schokolade mit Kokosol in einem Topf bei
schwacher Hitze schmelzen.

2. Stevia, Kokosmehl und 150 g Kokosraspeln
unterrdhren, bis ein glatter Teig entsteht.

3. Den Teig fur 1 Stunde in den Kuhlschrank
geben.

4. Mit angefeuchteten Handen kleine Kugeln aus
dem Teig rollen und in den restlichen
Kokosraspeln walzen.

Tipp: Probieren Sie die Truffel auch mit
gemahlenen Haselntssen oder Mandeln aus.



Ergibt 10 Stucke | Zubereitung: 20 Min | Backzeit: 25 Min

Double Chocolate Brownies

Zutaten Zubereitung

» 5 Eier 1. Den Ofen auf 180°C vorheizen. Eine

e 200g +100 g dunkle rechteckige Backform (20x20 cm) mit
Schokolade Backpapier auslegen.

e 100 g gemahlene Mandeln 2. 200 g Schokolade im Wasserbad

* 309 Mandelmus schmelzen und kurz abkuhlen lassen.

e 1 Prise Stevia-Extrakt 3. Die Eier trennen und das Eiweil3

 1TL Backpulver steifschlagen. Das Eigelb mit Stevia,

Mandelmus und gemahlenen
Mandeln verrthren.

4. Die flussige Schokolade unterrihren
und das Eiweil3 vorsichtig
unterheben. Den Teig in die Backform
geben.

5. Die restliche Schokolade hacken und
Uber den Teig streuen.

6. Fur 25 Minuten backen, dann

abkuhlen lassen.



Ergibt 18-20 Stuck | Zubereitung: 15 Min | Backzeit: 10 Min

Schokokekse mit Erdnusskern

Zutaten

100 g dunkle Schokolade

50 g Mandelmus

1Ei

130 g Maismehl

1 Prise Stevia-Extrakt

50 g Erdnussmus mit Stiuckchen

Zubereitung

1. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den
Ofen auf 180°C vorheizen.

2. Die Schokolade mit dem Mandelmus im
Wasserbad schmelzen. Kurz abkuhlen lassen.

3. Maismehl und Stevia in einer Schussel mischen.

. Das Ei unter die Schokoladen-Creme ruhren,

dann die Maismehl-Mischung unterrahren, bis
ein glatter Teig entsteht.

. Den Teig fur 20 Minuten in den Kuhlschrank

stellen.

. Mit einem Teeloffel kleine Teigportionen auf das

Backpapier setzen, in die Mitte etwas Erdnuss-
mus geben und daruber eine zweite Schicht
Schokoteig. Mit einem Loffel leicht andrtcken.

. Far 10 Minuten backen, dann abkuhlen lassen.




Ergibt 3 Portionen | Zubereitung: 10 Min | Kuhlzeit: 2 Std

Kokos-Schoko-Eiscreme

Zutaten

300 ml Kokosmilch

60 g griechischer Joghurt
40 g dunkle Schokolade
30 g Schoko-Proteinpulver
3 EL Kakaonibs (optional)

Zubereitung

1.

2.

Die Schokolade im Wasserbad
schmelzen und kurz abkuhlen lassen.
Kokosmilch, griechischen Joghurt
und Proteinpulver miteinander
verrahren und die geschmolzene
Schokolade untermischen.

Die Masse in eine rechteckige Form
geben, mit den Kakaonibs bestreuen
und mindestens 2 Stunden einfrieren.
Dabei alle 30 Minuten umruhren, um
die Bildung von Eiskristallen zu
verhindern.




Ergibt 6 Stlck | Zubereitung: 10 Min | Backzeit: 15 Min

Erdbeer-Schokoladen-Muffins

Zutaten

e 100 g Maismenhl

e 2 Eier

e 50 g Créme Fraiche

e 1 Prise Stevia-Extrakt

e 100 g dunkle Schokolade

e 1/2 Tute Backpulver

e Mark von 1 Vanilleschote

» 6 frische, mittelgrol3e Erdbeeren

Zubereitung

1. Den Ofen auf 180° C vorheizen. Ein Muffinblech
mit Papierféormchen auslegen.

2. Eierin einer Schussel mit einem Handmixer
schaumig schlagen.

. Die dunkle Schokolade im Wasserbad

schmelzen und kurz abkuhlen lassen. Die Creme
Fraiche und die Eier unterrahren.

. Maismehl, Backpulver, Vanillemark und Stevia

hinzugeben und gut verruhren, bis ein glatter
Teig entsteht.

. Den Stiel von den Erdbeeren entfernen und je 1

Erdbeere auf den Boden einer Muffinform geben.

. Den Teig gleichméf3ig daruber verteilen und 15-

18 Minuten backen, bis die Muffins aufgegangen
sind. Aus dem Ofen nehmen und abkuhlen
lassen.




Ergibt 1 Portion | Zubereitung: 10 Min

ChocNut Protein-Smoothie

Zutaten

300 ml Mandelmilch

20 g dunkle Schokolade

1 TL Mandelmus

15 g Vanille-Proteinpulver
2-3 Eiswarfel

Zubereitung

1. Die Schokolade im Wasserbad
schmelzen, dann kurz abkuhlen
lassen.

2. Mit den restlichen Zutaten in einen
leistungsstarken Standmixer geben.

3. Auf héchster Stufe 15-30 Sekunden
pulsieren, bis ein cremiger Shake
entsteht.

4. Sofort geniel3en.




Ergibt 5 Portionen | Zubereitung: 5 Min | Kuhlzeit: 2 Std

Schoko-Nuss-Taler

Zutaten

100 g dunkle Schokolade
30 g Mandeln

30 g Haselnusse

30 g Kokosraspeln

40 g gehackte Walnusse

Zubereitung

1. Die dunkle Schokolade im Wasserbad
schmelzen.

2. Ein grol3es Brett oder einen Teller mit
Pergamentpapier auslegen und die Schokolade
mit einem Loffel in Klecksen auf das Papier
geben.

3. Jeden Schokotaler mit einer Mandel belegen,
mit Kokosraspeln bestreuen und/oder eine
Haselnuss bzw. Walnuss darauf geben. Lassen
Sie lhrer Kreativitat freien Lauf.

4. Mindestens 2 Stunden in den Kuhlschrank
geben, bis die Schokotaler vom Papier gelost
werden kdnnen.

Tipp: Sie kdbnnen auch andere, kohlenhydratarme
Nusse oder Samen fur die Taler verwenden.



Ergibt 10-12 Portionen | Zubereitung: 15 Min | Backzeit: 30 Min

Schokoladen-Ingwerbrot

Zutaten Zubereitung

* 200 g Mandelmehl 1. Eine Kasten-Backform mit Backpapier

* 50 g Schoko-Proteinpulver auslegen. Den Ofen auf 180°C

» 2 Eier vorheizen.

e 100 ml Mandelmilch 2. Die Eier mit einem Handmixer mit der

100 g dunkle Schokolade Mandelmilch verruhren. Die

 1/2 Tute Backpulver Schokolade im Wasserbad schmelzen

* 1/2 TL Ingwer-Pulver und kurz abkuhlen lassen.

* 1TL Spekulatius-Gewurz 3. Die Schokolade unter die Ei-Masse

* 1 Prise Stevia-Extrakt rihren. Die restlichen Zutaten mit

50 g dunkle Schokolade, einem Handmixer unterrthren, bis ein
gehackt glatter Teig entsteht.

4. Den Teig in die Backform geben und
30 Minuten backen. Abkuhlen lassen
und in Scheiben schneiden.




Ergibt 3 Portionen | Zubereitung: 15 Min | Kuhlzeit: 3 Std

Luftige Mousse Au Chocolat

Zutaten

e 100 g dunkle Schokolade
e 3 Eier
» Etwas geschlagene Créme Fraiche (optional)

Zubereitung 3. Das Eiweil vorsichtig unter die Schokoladen-
creme heben. Grundlich verrthren, bis eine
1. Die dunkle Schokolade im Wasserbad gleichmafige Creme entsteht.
schmelzen und kurz abkuhlen lassen. 4. Die Mousse auf 3 Schéalchen aufteilen und fur
2. Die Eier trennen und das Eigelb mit einem mindestens 3 Stunden kalt stellen.
Ruhrbesen unter die flussige Schokolade rahren. 5. Das Mousse vor dem Servieren optional mit

Das Eiweil3 mit einem Handmixer steif schlagen. etwas Creme Fraiche anrichten.




Ergibt 4 Portionen | Zubereitung: 15 Min | Kuhlzeit: 8 Std

Dunkle Panna Cotta

Zutaten Zubereitung

» 50 g dunkle Schokolade 1. Gelatine 3 Minuten in kaltem Wasser
e 250 ml Sahne einweichen.

o 2 Blatter Gelatine 2. Die Schokolade fein hacken.

1 Prise Stevia-Extrakt 3. Sahne und Stevia in einem Topf zum

Kocheln bringen, die Hitze reduzieren
und die Schokolade und die Gelatine-
Blatter unterrthren.

4. Far 3 Minuten bei schwacher Hitze
verruhren,

5. Die Creme in vier kleine Schéalchen
geben und abkuhlen lassen. Uber
Nacht in den Kuhlschrank geben.




Ergibt 8 Stuck | Zubereitung: 10 Min | Backzeit: 10 Min

Haselnuss-Cookies

Zutaten

e 30 g Maismenhl

e 30 g ungesufites Kakaopulver
e 60 g gemahlene Haselnusse

e 60 g Haselnussmus

e 30 g gehackte Haselnusse

e 1Ei

e 100 g dunkle Schokolade

1 Prise Stevia-Extrakt

3. Haselnussmus, Ei und die flussige Schokolade
miteinander verrihren. Maismehl, Kakaopulver,

Zubereitung gemahlene Haselnusse, gehackte Haselnusse
und Stevia miteinander mischen.
1. Den Ofen auf 160°C vorheizen. Ein Backblech mit 4. Die trockenen zu den flussigen Zutaten geben
Backpapier auslegen. und zu einem homogenen Teig verruhren. Die
2. Die Halfte der dunklen Schokolade im Schokostucken untermischen. Den Teig 20
Wasserbad schmelzen und kurz abkuhlen Minuten kalt stellen.
lassen. Die Ubrige Schokolade fein hacken. 5. Aus dem Teig kleine Kugeln formen und auf das

Backpapier setzen. Mit einem Loffel andricken
und 10 Minuten backen.




Ergibt 4 Portionen | Zubereitung: 15 Min | Backzeit: 10 Min

Kleine Schokoladen-Uberraschung

Zutaten Zubereitung

e 3 Eier 1. Vier ofenfeste Mini-Férmchen mit

e 1 Prise Stevia-Extrakt Butter einfetten.

e 150 g dunkle Schokolade 2. Eier schaumig schlagen. Schokolade
e 50 g Mandelmus im Wasserbad schmelzen und das

* 50 g Schoko-Proteinpulver Mandelmus unterrthren. Kurz

e Mark von 1 Vanilleschote abkuhlen lassen.

 Butter zum Einfetten 3. Die Schokocreme zu den Eiern geben,

verruhren und die restlichen Zutaten
unterrthren, bis ein glatter Teig
entsteht.

4. Aufdie Formchen aufteilen und 10
Minuten im Ofen backen.

5. Noch warm servieren.




Ergibt 20 Stucke | Zubereitung: 15 Min | Kuhlzeit: 20 Min

Knusprige Nuss-Schnitten

Zutaten

100 g dunkle Schokolade
50 g Mandeln

50 g Sesam

50 g Erdnusse

100 g Kokosol

1 EL Erdnussmus

Zubereitung 3. Mandeln und Erdnusse grob hacken und
zusammen mit dem Sesam unter die Schoko-

1. Den Boden einer eckigen Schussel mit ladencreme ruhren.
Pergamentpapier auslegen. Die Schokolade fein 4. Die Masse in die vorbereitete Form geben. Mit
hacken. einer zweiten Lage Pergamentpapier abdecken.

2. Das Kokosol mit Erdnussmus und der 5. Mindestens 20 Minuten im Tiefkthlfach
Schokolade in einem kleinen Topf bei ausharten lassen. Mit einem warmen Messer in
schwacher Hitze schmelzen. Dabei mehrmals Stucke schneiden oder in Happen brechen.

umruhren, bis eine glatte Creme entsteht.




Ergibt 2 Portionen | Zubereitung: 15 Min

Hot Chocolate Tea
Zutaten Zubereitung
e 400 ml Mandelmilch 1. Die Schokolade fein hacken.
* 20 g dunkle Schokolade 2. Die Mandelmilch in einem Topf
e 3 Beutel Chai-Tee erwarmen.

3. Sobald die Mandelmilch zu kécheln
beginnt, die gehackte Schokolade
unterruhren und in der Mandelmilch
schmelzen lassen.

4. Den Topfvom Herd nehmen und die
Teebeutel dazugeben. 7-8 Minuten
ziehen lassen. Sofort geniel3en.




Ergibt 1 Portion | Zubereitung: 5 Min | Kuhlzeit: 2 Std

Energetisierendes Kaffee-Schokoeis

Zutaten

60 g Vollfett griechischer Joghurt
1 Espresso-Tasse starker Kaffee
20 g ungesufdtes Kakaopulver

1 EL Schokoladen-Proteinpulver
1 Prise Stevia-Extrakt

Zubereitung

1. Den griechischen Joghurt und den Kaffee gut
miteinander verruhren.

2. Das Kakaopulver, Proteinpulver und Stevia
hinzufugen und erneut gut durchrahren.

3. Die Creme in eine gefrierfeste Schale fullen und
mindestens 2 Stunden ins Tiefktuhlfach geben.
Dabei alle 3 Minuten umrtuhren, um die Bildung
von Eiskristallen zu verhindern.

Tipp: Anstelle des aufgebruhten Kaffees kbnnen Sie
auch 1-2 TL Kaffeegranulat verwenden, das Sie in
wenig Wasser losen.




Ergibt 8 Portionen | Zubereitung: 20 Min | Backzeit: 8 Min

Mini Kokosriegel

Zutaten Zubereitung

* 100 g Kokosraspeln 1. Den Ofen auf 170°C vorheizen. Eine

* 1 Prise Stevia-Extrakt kleine, rechteckige Backform mit

e 10 g Schoko-Proteinpulver Backpapier aus[egen.

e 1EL Mandelmus 2. Das EiweilR steifschlagen. Stevia,

e 2Eiweil3 Proteinpulver, Mandelmus und

* 50 g dunkle Schokolade Kokosraspeln zu einer krimeligen Masse
verrahren.

3. Das Eiweil3 vorsichtig unterheben und
die Paste auf den Boden der Backform
streichen. Fur 8 Minuten backen.

4. Wahrenddessen die Schokolade im
Wasserbad schmelzen und abkuhlen
lassen.

5. Die Kokosschnitten mit einem scharfen
Messer in Riegelform schneiden, in die
Schokolade tauchen und auf einem mit
Backpapier belegten Teller ins
Tiefkuhlfach geben, bis die Riegel fest
sind.




Ergibt 6 Riegel | Zubereitung: 20 Min | Kuhlzeit: 1,5 Std

Mausliriegel mit Schokolade

Zutaten

40 g dunkle Schokolade
6 EL Kokosol

6 EL Walnussmus

30 g Mandeln

30 g Kurbiskerne

30 g gehackte Walnusse
30 g Sonnenblumenkerne

Zubereitun
o 3. Fur 1 Stunde ins Tiefkuhlfach geben.

4. Schokolade im Wasserbad schmelzen und kurz
abkuhlen lassen.

5. Den festgewordenen Musli-Teig mit einem
warmen Messer in Riegelform schneiden und
nacheinander in die geschmolzene Schokolade
tauchen. Mit der Schokoladenseite nach oben in
die ausgelegte Form geben und im Kuhlschrank
fest werden lassen.

1. Eine eckige Form mit Pergamentpapier
auslegen.

2. Kokoso6l mit Walnussmus in einem Topf bei
schwacher Hitze schmelzen. Mandeln,
Kurbiskerne, Walnussstucke und Sonnenblu-
menkerne unterruhren. In die vorbereitete Form
geben und mit einem Loffel glattstreichen.




Ergibt 1 Portion | Zubereitung: 5 Min | Backzeit: 1 Min

Schoko-Mikrowellenkiichlein

Zutaten

1Ei

30 ml Kokosmilch

1 Prise Stevia-Extrakt

1 EL Kokosmehl

1/2 TL Backpulver

1/2 TL Vanillemark

20 g dunkle Schokolade

Zubereitung

1. Das Eiin einer kleinen Schussel mit einer
Gabel verquirlen.

2. Die Schokolade im Wasserbad
schmelzen.

3. Alle Zutaten in einer mikrowellen-
geeigneten Schussel verruhren, bis ein
glatter Teig entsteht.

4. Fur 45-60 Sekunden in der Mikrowelle
auf héchster Stufe garen, bis das
Kuchlein die gewunschte Konsistenz
hat.




Ergibt 2 Portionen | Zubereitung: 10 Min | Kuhlzeit: 2 Std

Schokoladiger Chia-Traum

Zutaten

e 100 ml Mandelmilch

e 50 g Créme Fraiche

e 20 g Chiasamen

e 1 Prise Stevia-Extrakt

e 15 g ungesulites Kakaopulver
e Mark von 1 Vanilleschote

Zubereitung
3. Die Creme auf 2 Schalchen aufteilen und fur

1. Mandelmilch und Créme Fraiche in einer mindestens 2 Stunden in den Kuhlschrank
Schussel zu einer glatten Creme verruhren. geben, damit die Chiasamen quellen kénnen.
2. Vanillemark, Kakaopulver, Stevia und Chiasamen
hinzugeben und verruhren, bis ein homogener Tipp: Fur eine Geschmacksvariante kbnnen Sie
Pudding entsteht. anstelle von Vanillemark etwas Minz-Extrakt oder

Mandel-Aroma zufugen.




Ergibt 2 Portionen | Zubereitung: 10 Min

Kokosnuss Protein-Smoothie

Zutaten Zubereitung

e 300 ml Kokosmilch 1. Die Schokolade im Wasserbad

e 30 g dunkle Schokolade schmelzen, dann kurz abkuhlen lassen.
» 30 g Vanille-Proteinpulver 2. Mit den restlichen Zutaten in einen

* 5-6 Eiswurfel leistungsstarken Standmixer geben.

3. Auf héchster Stufe 15-30 Sekunden
pulsieren, bis ein cremiger Shake
entsteht.

4. Auf 2 Glaser aufteilen und sofort
genielden.




Ergibt 13-15 Stuck | Zubereitung: 10 Min | Backzeit: 10 Min

Sesam-Schokoladen Platzchen

Zutaten

100 g + 20 g dunkle Schokolade
120 g Sesam

50 g Butter

1Ei

130 g Maismehl

1 Prise Stevia-Extrakt

Zubereitung

1. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2. 100 g Schokolade im Wasserbad schmelzen, die
Butter hinzufugen und gut durchrdhren. Kurz
abkuhlen lassen. Die ubrige Schokolade fein
hacken.

. Sesam, Maismehl und Stevia in einer Schussel

miteinander mischen.

. Das Ei zur Schokomasse hinzufugen und

verruhren. Die Sesam-Mischung unterrthren, bis
ein glatter Teig entsteht.

. Essloffelweise in kleinen Portionen auf das

Backpapier geben, mit einem Lo6ffel andrucken
und die Schokolade daruber verteilen.

. Fur 10 Minuten backen, dann abkuhlen lassen.




Ergibt 13-15 Stuck | Zubereitung: 2 Std 15 Min | Backzeit: 10 Min

Schoko-Pistazien Bomben

Zutaten Zubereitung

100 g dunkle Schokolade 1. Pistazien fein hacken. Die Schokolade

 1Ei mit der Butter im Wasserbad schmelzen,
* 259 Butter dann kurz abkuhlen lassen.

* 40 g Mandelmehl 2. Mit den restlichen Zutaten bis auf die

* 1 Prise Stevia-Extrakt gehackten Pistazien in einer Schussel

* 1TL Backpulver verrihren, bis ein glatter Teig entsteht.
50 g gemahlene Pistazien Den Teig 2 Stunden kalt stellen.

» 30 g Pistazien 3. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Den Ofen auf 180°C vorheizen.

4. Aus dem Teig kleine Kugeln formen, in
den Pistazien walzen und auf das
Backpapier setzen.

5. Fur 10 Minuten backen, dann abkuhlen
lassen.




Ergibt 1-2 Portionen | Zubereitung: 10 Min

Birne Helene mit Mandelsplittern

Zutaten

1 Birne

1 Vanilleschote

30 g dunkle Schokolade
1 EL gehobelte Mandeln

Zubereitung

1. Die Vanilleschote langs aufschneiden.
2. In einen mit Wasser gefullten Topf geben und
zum Kochen bringen.

3. Wahrenddessen die Birne schalen, ins
kéchelnde Wasser legen und fur 5 Minuten
kdcheln lassen. Das Wasser abgiel3en.

4. Die Schokolade im Wasserbad schmelzen und
Uber der Birne verteilen.

5. Mit den gehobelten Mandeln bestreuen.



Ergibt 3 Portionen | Zubereitung: 20 Min | Backzeit: 15 Min

Ketogenes Schokoladen-Soufflé

Zutaten Zubereitung

100 g dunkle Schokolade 1. Den Ofen auf 180°C vorheizen. Drei

* 1Eigelb kleine ofenfeste Schalchen mit Butter
o 3 Eiweil3 einfetten.

e 1EL Mandelmehl 2. Die Schokolade im Wasserbad

e 100 ml Kokosmilch schmelzen und kurz abkuhlen lassen.
e 1 Prise Stevia-Extrakt 3. Das Eigelb mit Mandelmehl und Stevia
e Butter zum Einfetten verruhren.

4. Die Kokosmilch in einem Topf erhitzen
und die Eigelb-Mischung bei niedriger
Hitze unterruhren, bis die Masse
eindickt.

5. Die geschmolzene Schokolade
unterrahren. Das Eiweil3 steifschlagen
und vorsichtig unterheben.

6. Den Teig auf die Férmchen aufteilen
und fur 12-15 Minuten backen, bis die
Soufflés schén aufgegangen sind. Sofort
genielden.




Ergibt 6 Portionen | Zubereitung: 20 Min | Backzeit: 40 Min

Schoko-Kasekuchen

Zutaten

e 100 g gemahlene Mandeln

e 50 g weiche Butter

e 50 g ungesufites Kakaopulver
e 200 g Frischkase

e Mark von 1 Vanilleschote

e 3 Eier

e Stevia-Extrakt

Zubereitung 3. Fur 10 Minuten im Ofen backen.

4. Die Eier mit einem Handmixer mit dem
Frischkase, Vanillemark und einer Prise Stevia
verrahren. Auf dem gebackenen und abge-
kUhlten Boden verteilen und mit dem restlichen
Schokoteig bestreuen.

5. Fur 30 Minuten backen, bis der Kuchen in der
Mitte noch etwas weich ist. Im Ofen abkuhlen
lassen, dann Uber Nacht in den Kuhlschrank
stellen.

1. Den Ofen auf 170°C vorheizen. Den Boden einer
kleinen Backform (16 cm Durchmesser) mit
Backpapier auslegen.

2. Die gemahlenen Mandeln mit Butter, einer Prise
Stevia und Kakaopulver verkneten, bis ein
krameliger Teig entsteht. Die Halfte des Teigs
beiseite stellen. Die andere Halfte in die
Kuchenform geben und fest andrucken.




Ergibt 10-12 Kekse | Zubereitung: 30 Min | Backzeit: 10 Min

Chocolate Chip Cookies

Zutaten Zubereitung

* 30g Maismehl 1. Den Ofen auf 150°C vorheizen. Ein

30 g Mandelmehl Backblech mit Backpapier auslegen.

« 60ggemahlene Mandeln 2. Alle Zutaten bis auf die Schokolade mit

e 60 g Mandelmus einem Handmixer verrtihren, bis ein

 TEi glatter Teig entsteht.

e 1 Prise Stevia-Extrakt 3. Die Schokoladenstucken unterheben

* 1 Prise Meersalz und den Teig fur 20 Minuten kalt stellen.

» 100 g dunkle Schokolade, 4. Aus dem Teig kleine Kugeln formen, auf
gehackt ein Backblech geben und mit einem

Loffel andrucken.
5. Fur 10 Minuten backen, dann kurz
abkuhlen lassen.



Ergibt 3 Portionen | Zubereitung: 10 Min | Kuhlzeit: 30 Min

Erdbeeren in Schokohiille

Zutaten

50 g dunkle Schokolade
1 EL Sahne

1 Prise Stevia-Extrakt
200 g Erdbeeren

Zubereitung

1. Die Erdbeeren waschen und mit Kichenpapier 3. Die Erdbeeren einzeln in die flussige Schokolade
trocken tupfen. tauchen und auf einen mit Pergamentpapier

2. Die Schokolade mit Stevia und Sahne in einem ausgelegten Teller geben.
Wasserbad schmelzen und gut verrahren. Kurz 4. In den Kuhlschrank geben, bis die Schokolade

abkuhlen lassen. fest geworden ist.




Ergibt 2 Portionen | Zubereitung: 10 Min | Kuhlzeit: 2 Std

Zartbitter-Schokocreme

Zutaten Zubereitung

400 ml Mandelmilch 1. Die Butter bei schwacher Hitze in einem

* 10 g Maismehl Topf schmelzen. Das Mehl dazugeben

 30g ungesuftes und unter Ruhren kramelig anbraten.
Kakaopulver Vom Herd nehmen und die Mandelmilch

* 20 g Schoko-Proteinpulver unter standigem Ruhren hinzufugen.

e 1 Prise Stevia-Extrakt 2. Den Topf auf den Herd stellen und unter

e 259 Butter Ruhren erhitzen. Wenn keine Klumpen

 1EL dunkle Schokolade, mehr zu sehen sind, Kakaopulver, Stevia
gehackt und Proteinpulver unterrithren und kurz

aufkochen lassen.
3. Die Creme auf zwei Schalchen aufteilen
und fur 2 Stunden kalt stellen.
. Vor dem Servieren mit der gehackten
Schokolade bestreuen.




Ergibt 6 Portionen | Zubereitung: 20 Min | Backzeit: 30 Min

Walnuss-Brownies

Zutaten

6 Eier

200 g gemahlene Walnusse
Mark von 1 Vanilleschote
50 g dunkle Schokolade

1 Prise Stevia-Extrakt

Zubereitung

1.

Den Ofen auf 170°C vorheizen. Eine eckige
Backform (20x20 cm) mit Backpapier auslegen.
Die Eier trennen und das Eigelb mit Vanillemark,
Stevia und den gemahlenen Walnussen
verruhren, bis eine glatte Masse entsteht. Die
Schokolade im Wasserbad schmelzen und kurz
abkuhlen lassen. Wahrenddessen das Eiweil3
steifschlagen.

3. Die Schokolade unter die Nussmischung ruhren,
dann das Eiweil3 vorsichtig unterheben.

4. Den Teig in die Backform geben und 30 Minuten
backen. Abkuhlen lassen.

Tipp: Mahlen Sie die Walnusse selbst, in dem Sie
Walnusskerne auf hdchster Stufe in einen
Standmixer oder eine Kichenmaschine geben.



Ergibt 1 kleines Glas | Zubereitung: 5 Min

Schoko-Haselnuss-Aufstrich

Zutaten

e 100 g Haselnussmus
* 1 Prise Stevia-Extrakt
e 50 g dunkle Schokolade

Zubereitung

1. Die Schokolade im Wasserbad
schmelzen und kurz abkuhlen lassen.

2. Haselnussmus und Stevia unterrthren.

3. Den Aufstrich vollstandig abkuhlen
lassen, in ein luftdicht verschlossenes
Glas geben und im Kuhlschrank lagern.
Gekuhlt halt sich der Aufstrich 5-7 Tage.




Ergibt 6 Stlucke | Zubereitung: 20 Min | Backzeit: 25 Min

Saftiger Avocado-Schokokuchen

Zutaten

1 grol3e, reife Avocado

1 Prise Stevia-Extrakt

4 Eier

50 g gemahlene Mandeln
20 g Kokosmehl

200 g dunkle Schokolade

Zubereitung
3. Die Schokolade im Wasserbad schmelzen und

kurz abkuhlen lassen. Wahrenddessen die Eier
trennen. Das Eigelb mit Stevia verruhren. Das
Eiweil3 steifschlagen.

4. Die Schokolade mit dem Avocado-Puree und
dem Eigelb verruhren, dann das Eiweil3
vorsichtig unterheben. Mandeln und Kokosmehl
hinzufugen.

5. Den Teig in die Form geben und 25 Minuten
backen. Abkuhlen lassen.

1. Den Ofen auf 180°C vorheizen. Eine runde
Backform (20 cm Durchmesser) mit Backpapier
auslegen.

2. Die Avocado halbieren, den Kern entfernen und
das Fruchtfleisch (ca. 150 g) in eine Schussel
geben. Mit einem Purierstab zu einer glatten
Creme purieren.




