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Sie suchen einfache Backrezepte mit wenigen Zutaten zum schnellen Nachbacken, 
die konsequent Low-Carb sind und auch garantiert gelingen? Autorin Beate 
Strecker hat in diesem Ratgeber ihre besten, mit viel Erfahrung und Begeisterung 
entwickelten Low-Carb-Backrezepte für Sie zusammengestellt: aus dem  
Alltag für den Alltag!

Natürlich dürfen Klassiker wie Nuss- und Schokoladenkuchen ebenso wenig fehlen 
wie ein Biskuitboden, der unzählige Variationsmöglichkeiten bietet. Oder doch 
lieber Muffins? Auch daran hat die Autorin natürlich gedacht; ebenso wie an Plätz- 
chenrezepte, die nicht nur zur Weihnachtszeit für kohlenhydratbewusste Schlemme-
reien sorgen. Und wenn es festlich zugeht, passen die Kirschtorte nach Schwarz- 
wälder Art oder die Mandarinenkäsesahne auf Kokosboden perfekt ins Programm.

Absolut alltagstauglich! Alle Rezepte wurden unzählige Male von der Autorin 
persönlich getestet. Die Ergebnisse schmecken so gar nicht nach Diät, sondern  
einfach nur lecker und erfreuen die ganze Familie. Selbst Menschen, die sich  
nicht Low-Carb ernähren, werden begeistert sein.

22 familientaugliche Backrezepte ganz ohne Zucker und Weizenmehl laden Sie  
zum unkomplizierten Nachbacken ein! 

Low-Carb-Backen für den Alltag

Backen für den Alltag
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Die LOGI-Methode 
im systemed Verlag. 
Eines der erfolgreichsten  
Low-Carb-Ernährungs-
konzepte der letzten 
15 Jahre!

Abnehmen und Gesundbleiben mit LOGI ist abwechs-
lungsreich, macht Spaß und schmeckt! 

Die LOGI-Methode ist ein ganzheitliches System, das 
nicht auf Radikaldiäten und kurzfristige Sensationser-
folge baut. 

Die Ernährung nach der LOGI-Methode unterstützt 
den Stoffwechsel, statt gegen ihn zu arbeiten. Inter-
nationale Studien beweisen, dass LOGI durch den Ver-
zicht auf übermäßige Kohlenhydratzufuhr den Blut-
zuckerspiegel und die Insulinausschüttung senkt und 
Stoffwechselentgleisungen wirkungsvoll vorbeugt. 

Alles zur nunmehr über 15 Jahre dauernden Erfolgs-
geschichte der LOGI-Methode – von ihren Hintergrün-
den bis zu ihrer Anwendung im Alltag – erfahren Sie 
in den Ernährungsbüchern, erschienen im systemed 
Verlag.
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Beate Strecker (45) lebt mit ihrer Familie  

in der Region Hohenlohe-Franken. Vor  

einigen Jahren entdeckte sie Low-Carb für 

sich und ist seither davon überzeugt. Ihr 

gelang es, damit persönliche gesundheit- 

liche Erfolge zu erzielen und darüber hinaus 

20 Kilogramm abzunehmen. Mittlerweile  

gibt sie in ihrem persönlichen Umfeld  

Hilfe stellung rund um Low-Carb. Ihr  

besonderes Anliegen besteht darin, alle  

Rezepte alltagstauglich und praktikabel zu  

gestalten – und vor allem ihre Familie und 

siebenjäh rige Tochter zu begeistern. Alle 

ihre Rezepte stammen direkt aus der Praxis 

und wurden unzählige Male von ihr persön-

lich getestet. 



Beate Strecker

Low-Carb-Backen für den Alltag
22 kohlenhydratarme, einfache und  
100 % funk tionierende Rezepte für Kuchen 
und Kekse
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Low-Carb-Backen: 
Mit wenig Kohlenhydraten und wenig 
 Aufwand – dafür mit Geling- und 
Genussgarantie

Vielleicht geht es Ihnen wie mir: Sie möchten kohlenhydratbewusst (Low-Carb) leben, 
aber gleichzeitig hin und wieder ein Stück Kuchen oder ein paar Plätzchen genießen. 
Dann wird es Sie sicher freuen, dass Sie in diesem Ratgeber 22 Rezepte für Kuchen, Tor-
ten, Muffins und (Weihnachts-)Gebäck finden, die richtig lecker sind und dennoch nicht 
zur Kohlenhydratfalle werden.

Bei der Entwicklung meiner Rezepte standen eine einfache Handhabung und ein 
gutes Gelingen im Vordergrund. Selbstverständlich war es auch mein Ziel, den Kohlen-
hydratanteil  – entsprechend der Low-Carb-Ernährungsweise  – möglichst gering zu hal-
ten und weder Haushaltszucker noch Weißmehl zu verwenden. Zudem lag mir ein guter 
Geschmack am Herzen. Schließlich sollen auch Low-Carb-Kuchen und -Gebäcke schme-
cken wie normal zubereitet und nicht nach Diät und Verzicht. Und zu guter Letzt war bei 
der Entstehung meiner Rezepte auch die Weihnachtszeit ein wichtiges Thema, da sie für 
mich ohne Plätzchen undenkbar ist.

Kurz gesagt: Sie finden in diesem Buch keine aufwendigen Backkreationen, sondern 
Rezepte, die absolut alltagstauglich sind, für die Sie nur wenige Zutaten benötigen, die 
sich schnell umsetzen lassen und die absolut leckere Ergebnisse hervorbringen.

Alle Rezepte wurden von mir persönlich mit größter Sorgfalt entwickelt und werden bei 
mir zu Hause häufig gebacken. Sie schmecken meiner ganzen Familie, sogar meiner klei-
nen Tochter. Zudem werden Sie ganz schnell merken: Auch Menschen, die sich nicht nach 
dem Low-Carb-Prinzip ernähren, werden begeistert sein.

Ich wünsche Ihnen nun viel Freude beim Nachbacken und Genießen.

Herzliche Grüße 
Ihre Beate Strecker
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