ERSATZANTEIL UON DER
MEHLSORTE* KOHLENHYDRATE PRO 100 G EIWEIR PRO 100 G FETT PRO 100 G KALORIEN PRO 100 G GESCHMACK CESAMTMENGE ANWENDUNGSGEBIET
LEINSAMENMEHL 01g 36,8¢g 12g 257 kcal dezent nusssig < 20% sUB als auch salzig
SUBLUPINENMEHL 2g 48 g 10g 250 kcal nussartig, sifBlich < 15% eher fir silliche Gerichte
milder, nussiger o herzhafte Speise, Eintpfe, Protein Pizza,
SOJAMEHL 314 42,59 20,59 366 keal Geschmack <20% Low Carb Brot
bis zu 20% bei Sif3speisen, Protein Pancakes
Rezepten mit helfe,
MANDELMEHL 35¢g 40 g 12g 293 kel dezente Mandelnote alle anderen Rezepte
bis zu 100%
) . herzhafte Gerichte, in Kombi mit dunkler
HANFMEHL 49 41,59 12,5¢ 348 kcal erdige, grasartige Note <25% Schokolade auch als SiBspeise
bis zu 20% bei Brot, Pizzaboden, Eintdpfe
e Rezepten mit helfe,
KICHERERBSENMEHL 48 g 20,5¢g 61g 325 kel herzhaft, kréftig alle anderen Rezepte
bis zu 100%
KURBISKERNMEHL 529 55¢ 12,3 g 381 keal kirbiskernartig < 25% Eintpfe, herzhafte Gerichte
Weizenkleber ist kein mehr, funktioniert
WEIZENKLEBER (GLUTEN) 79 81g 49 390 keal neutral <20% aber auch als Ersatz, geht aber extrem auf
und wird puffig. Daher: mischen
msTMlEmEHl 79 g 7 g 3,2 g 372 kcal mehlig, nussig Einl‘apfe, herzhaﬂ'e Gerichl‘e
X0 - 89 g 19.3 10,9 g 320 keal fruchhgxr::ii:hKokos, <15% SiBspeisen, Protein Pancakes, Kuchen
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