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INHALT


Einleitung 


Süße & fruchtige Abnehmkuchen 

Banane & Erdnussmus

Karotte & Orange

Kirschen & Pistazien

Mini-Abnehmkuchen Typ Schoko-Cookie

Heidelbeere & Apfelmus

Erdbeeren & weiße Schokolade

Aprikose, Honig & Mandeln

Banane & flüssiger Schokokern

Apfel, Zimt & Rosinen

Zitrone & Himbeeren

Himbeeren & Matcha 

Banane, Schokolade & Haselnuss 

Apfelkompott & Polenta 

Kiwi

Banane & Lebkuchengewürz

Birne & Spekulatius

Ananas & Kokos

Rübli

Apfel & Salzkaramell

Schokotraum

Veganes Grundrezept

Beeren


Herzhafte Abnehmkuchen

Reis, Karotte & Erbsen

Hähnchen, Curry & Kokos

Thunfisch & Tomate

Karotte & Kreuzkümmel

Spinat, Ziegenkäse & Räucherlachs

Kürbis & Walnuss, vegan

Ratatouille

Zucchini, Tomate & Chorizo

Erbsen, Karotte & Schinken

Mexiko

Mini-Abnehmkuchen mit Brokkoli & Kräuterfrischkäse

Speck & Ziegenkäse

Pizza-Art

Alphabetisches Rezeptverzeichnis
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Abnehmkuchen – was ist das?


Ein Abnehmkuchen ist ein sehr kleiner Kuchen, der in einer Schüssel mit etwa 500 ml Volumen gebacken wird. In den meisten Fällen können Sie auch den Teig direkt darin zubereiten. 


Diese kleinen Kuchen sind schnell und einfach gemacht. Sie brauchen nur einige Grundzutaten aus dem Vorrat (Getreide, Milch, Ei, Backpulver...) zu verrühren und nach Lust und Laune (oder Saison) verfeinern – mit frischem Obst oder Trockenobst, Gemüse oder Körnern. Schon nach wenigen Minuten Garzeit in der Mikrowelle kann serviert werden. Es empfiehlt sich, ein Rezept zunächst mit einem Kuchen auszuprobieren und nach Geschmack zu variieren.


Abnehmkuchen schmecken zum Frühstück oder am Nachmittag. Als Dessert empfiehlt sich eine Mini-Version, weil die Kuchen gut sättigen. Herzhafte Abnehmkuchen geben ein komplettes Mittagessen ab.


Figurfreundliche Kuchen


Abnehmkuchen kommen ohne Fett-, Mehl- und Zuckerzugabe aus. Sie sind leicht, gesund und sättigen gut. Sie helfen beim Heißhunger auf Süßes oder Pikantes und sorgen dafür, dass man mit gutem Gewissen auch mal den Gelüsten nachgeben darf. 


Ein Abnehmkuchen kann als vollwertiges Frühstück dienen. Er liefert Energie für den Vormittag und durch den Gehalt an Ballaststoffen hilft er, Heißhungerattacken bis zum Mittagessen zu vermeiden. Als Zwischenmahlzeit ist er eine wohltuende und gesunde Alternative zum Naschen. 


Für eine leichte, herzhafte Mahlzeit könnten Sie sich für einen Abnehmkuchen mit Gemüse, tierischem oder pflanzlichem Eiweiß (Schinken, Fisch, Ölsaaten...) entscheiden oder andere Zutaten wie Käse verwenden. Und selbstverständlich stehen viele Gewürze und Kräuter zur Auswahl, um den Geschmack zu verfeinern. 
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