







Ketogene Ernährung - 160 Schnelle  Rezepte fertig in max 25 Minuten





+ inkl. Einführung in Keto für Einsteiger


+14 Tage Ernährungsplan



Was ist ketogene Ernährung?


Ketogene Ernährung
  ist ein Ernährungsmuster aus der Low Carb Familie.


Es ist basiert auf einer überwiegender Fettreichen Ernährungsweise und extrem wenigen Kohlenhydraten. Durch Sehr wenige Kohlenhydrate verändert sich das Stoffwechsel und gerät somit in eine „Ketose“.


Nährwerte in der ketogenen Ernährung


	
Maximal 50g Kohlenhydrate pro Tag


	
70 – 75% Fett


	
5/10 %   Eiweiß - Ca. 1,3g Eiweiß pro Kilogramm Körpergewicht


 




Was bedeutet Ketose ?



Normalerweise produziert der Körper Energie aus den zugefügten Kohlenhydraten und ist somit auf die Kohlenhydrate angewiesen. Wenn wir zu wenige Kohlenhydrate einnehmen muss der Körper sich darauf adaptierert..





In dem Fall werden in der Leber Fette in „Ketonkörper“ umgewandelt und als Energie genutzt für die Leistungsfähigkeit des Gehirns und des ganzen Organismus
.


Ganz einfach gesagt ändert der Körper sein Kraftstoff.





Um sich an den neuen Prozess zu gewöhnen braucht der Körper auch einige Zeit.  Am Anfang des Übergangs in die Ketogene Ernährung könnten ein paar Symptome auftreten die oft „ Keto Gripe “ genannt werden.





Symptome  :


 
 




	
Trockener Mund und erhöhter Durst


	
Mundgeruch


	
Erhöhtes Urinieren


	
Unterdrückung von Hunger und Appetit


	
Verdauungsprobleme


	
Kurzzeitermüdung


	
Schlaflosigkeit


	
Erhöhte Konzentration und Energie


	
Gewichtsverlust





Die meisten Menschen sind in 5 Tagen in der Ketose, es kann aber auch bis max. 2 Wochen dauern bis der Körper sich ganz umgestellt hat.





Bevor Sie sich auf  den Übergang entscheiden ist es empfohlen dieses mir Ihrem Arzt zu besprechen.


 


Vorteile der Keto Diät


Keto bietet mehrere mögliche Vorteile. Die Ketogene Diät wurde vor ungefähr 100 Jahren zur Behandlung von Epilepsie entwickelt, und obwohl dies großartig ist, ist die Erforschung von Keto für Dinge wie Entzündungen, kognitive Vorteile, Krebs, Diabetes usw. noch neu.. Viele Forschungen über Keto wurden erst in den letzten Jahren durchgeführt. Nehmen Sie also das, was Sie hier lesen, mit einem Körnchen Salz.





Es gibt jedoch Hinweise darauf, dass Keto für ein paar verschiedene Dinge sehr gut sein kann. Solange Sie Ihre Kohlenhydrataufnahme niedrig halten und nicht zu viel Protein essen, profitieren Sie von den Vorteilen einer Ketose und der Fettverbrennung als Brennstoff.





Die Vorteile zusammengefast :


 



	
Gewichtsverlust


	
Hungerbekämpfung


	
Mentale Klarheit


	
Stabile Energie und Blutzucker


	
Erhöhte Ausdauer


	
Vermindert Entzündung


	
Leckeres Essen





	
Gewichtsverlust





Keto scheint genauso gut zu funktionieren wie andere Arten von Diäten zur Gewichtsreduktion. Bei manchen Menschen kann es sogar etwas wirksamer sein als eine fettarme Diät.


Um klar zu sein, nur weil die Verwendung von Fett die Hauptenergiequelle ist bedeutet dass nicht automatisch das Sie Ihr gespeichertes Körperfett wirklich verbrennen. Zuerst verbrennen Sie das Fett was Sie eingenommen haben, und danach Körperfett.Das Sie ständig gespeichertes Körperfett im Keto verbrennen – ist ein häufiges Missverständnis…


Das Coole an Keto ist, dass Sie Körperfett verbrennen können, ohne sich ständig hungrig zu fühlen. Eine kürzlich gut kontrollierte Studie ergab, dass Ketodiätetiker etwa 300 Kalorien mehr pro Tag verbrannten als ihre kohlenhydratreicheren Kollegen, ohne etwas anderes als die Makronährstoffe zu verändern, die sie aßen [*]. Die Forscher haben nicht genau herausgefunden, warum Menschen mehr Kalorien mit Keto verbrennen, aber eine wachsende Anzahl von Nagetierstudien [*, *, *] legt nahe, dass dies auf eine erhöhte Thermogenese zurückzuführen ist - mit anderen Worten, mit Keto können Sie in Ruhe mehr Körperwärme produzieren


Der Stoffwechsel Ihres Körpers wird von einer Reihe von Faktoren beeinflusst. Letztendlich hängt alles davon ab, was für Sie funktioniert. Wenn Sie jedoch Gewicht verlieren möchten, ist Keto einen Versuch wert.



	
Hungerbekämpfung





Das andere schöne an Keto ist, dass es den Appetit zügelt. Ihr Körper hält gerne die Homöostase aufrecht, was bedeutet, dass er protestiert, wenn Sie größere Änderungen daran vornehmen. Dazu gehört auch das Abnehmen - je mehr Gewicht Sie verlieren, desto mehr setzt Ihr Körper im Allgemeinen Ghrelin und die Hormone frei, die zum Hunger beitragen, um Sie wieder auf den richtigen Weg zu bringen. Keto unterdrückt Ghrelin, was zu einem weniger dringenden Hungergefühl und einer erfolgreicheren Langzeitdiät führen kann [*, *]. Diese Hungerbekämpfung ist auch praktisch, wenn Sie lange Zeit nichts essen. Auf Keto kann es einfacher sein, Mahlzeiten zu überspringen, wenn Sie beispielsweise auf Reisen sind.



	
Mentale Klarheit





Auch hier ist die Forschung zu Keto und geistiger Leistungsfähigkeit ziemlich neu, und es gibt noch keine Qualitätsstudien mit gesunden Erwachsenen. Keto verändert jedoch dramatisch die Art und Weise, wie Ihr Gehirn seine Energie erhält. Keto ist ein etablierter Weg, um epileptischen Anfällen vorzubeugen - Ärzte verwenden es seit den 1920er Jahren bei epileptischen Patienten - und neuere Forschungen haben gezeigt, dass es Menschen mit Alzheimer und Parkinson helfen kann, die beide die Fähigkeit des Gehirns beeinträchtigen, Glukose zu verwenden.



	
Stabile Energie- und Blutzuckerregulierung






Kohlenhydrate - insbesondere raffinierte Kohlenhydrate - erhöhen Ihren Blutzucker und lösen die Insulinfreisetzung aus. Einige Leute tun gut mit Kohlenhydraten. Andere spüren einen Jojo-Effekt: einen Energieschub nach einer kohlenhydratreichen Mahlzeit, gefolgt von Hunger und Müdigkeit einige Stunden später.





Wenn Sie sich nach einer kohlenhydratreichen Mahlzeit schläfrig fühlen oder abstürzen, besteht der erste Schritt darin, Zucker herauszuschneiden. Einige Menschen reagieren jedoch besonders empfindlich auf Kohlenhydrate und spüren, dass diese auch bei komplexen Kohlenhydraten ansteigen und abstürzen.


Wenn Sie einer von solchen sind, kann Keto helfen. Dies ist eine elegante Möglichkeit, das Problem des Vollblutzuckers zu umgehen. Da keine Kohlenhydrate verbrannt werden müssen, neigt der Blutzucker dazu, abzunehmen und bleibt dann stabil. Das Reduzieren von Kohlenhydraten auf ketogene Werte kann für Menschen mit Diabetes besonders wertvoll sein [*], obwohl Sie auf jeden Fall mit Ihrem Arzt darüber sprechen sollten, bevor Sie Änderungen vornehmen. Wir sind keine Ärzte und spielen sie auch nicht im Fernsehen.





	
Erhöhte Ausdauer






Keto kann auch gut für Ausdauertraining sein. Ultra-Endurance-Läufer zeigten beim Keto eine ebenso gute Leistung wie ihre Mitläufer bei einer kohlenhydratreichen Diät, ohne dass ihnen die Energie ausgeht und sie vor Erschöpfung zurückfallen (umgangssprachlich „Bonking“ genannt) [*].





Die meisten von uns sind keine Ultra-Marathonläufer, daher gilt diese Studie möglicherweise nicht. Glücklicherweise sehen normale Radfahrer die gleichen Ergebnisse aus einer Ketodiät [*]. Auf praktischer Ebene besteht der Vorteil darin, dass Sie vor einem Ausdauerereignis keine Kohlenhydrate laden müssen.






	
Entzündung senkend





Keto kann auch helfen, Entzündungen zu reduzieren. Wiederum berichten viele Menschen über Verbesserungen bei entzündlichen Problemen wie Arthritis, nachdem sie Keto bekommen haben.


Keto verringert die Schädigung durch freie Radikale und Entzündungen des Zentralnervensystems.


 


Für wen kann Keto NICHT gut sein?



Keto ist möglicherweise nicht jedermanns Sache.





Nicht-Ausdauersportler
 können mit Keto Probleme haben. Während Keto für aerobes (sauerstoffbasiertes) Training gut zu sein scheint, kann es für kurzes, intensives Training zu kurz kommen, wahrscheinlich weil kurzes, intensives Training Ihre Glykogenspeicher (Zucker) für Kraftstoff nutzt und Sie beim Keto deutlich weniger Zucker Speicher..






Schwangere
 sollten wahrscheinlich auch Keto vermeiden. Glukose ist die Hauptenergiequelle, die die Entwicklung des Fötus fördert [*]. Essen Sie Ihre hochwertigen Kohlenhydrate, wenn Sie schwanger sind.





Kinder
 möchten vielleicht auch Keto vermeiden. Es mag für sie in Ordnung sein, aber es scheint gut untersucht zu sein, und Jugendliche haben ganz andere Ernährungsbedürfnisse als Erwachsene. Wahrscheinlich ist es besser, mit Ihren Kindern kein Keto-Risiko einzugehen.






Menschen mit Hormonstörungen
 sollten vor dem Keto mit einem Arzt sprechen. In der Regel verursacht Keto in den ersten ein oder zwei Wochen ein erhöhtes Cortisol (das Stresshormon), da Ihr Körper an die Kohlenhydrate  gewöhnt ist und mehr benötigt. Der Cortisol-Spike kann Ihren Schlaf und Ihren Körperstress beeinträchtigen, während Sie sich anpassen. Die meisten Menschen sind nach den ersten Wochen gut, aber wenn sie bereits mit Nebennierenermüdung oder chronischem Stress in Ihrem Leben zu tun haben, ist es möglicherweise keine gute Idee, einen weiteren Stressor hinzuzufügen. Keto kann auch die Schilddrüsenfunktion beeinträchtigen. Sprechen Sie daher mit Ihrem Arzt, bevor Sie Keto einnehmen, wenn Sie ein Ungleichgewicht in Ihren Schilddrüsenhormonen haben.





Nierenerkrankungen
 können nicht gut mit Ketose gepaart werden. Die Nieren regulieren indirekt den Fettstoffwechsel. Wenn Ihre Nieren also immer optimal laufen, haben Sie möglicherweise Schwierigkeiten, viel Fett abzubauen [*]. Keto erhöht auch die Harnsäure im Blut in den ersten Wochen, fortgesetzt mit Keto. Harnsäure kann zu Nierensteinen beitragen, insbesondere wenn sie bereits dazu neigt. Wenn Sie Nierenprobleme haben, sollten Sie wahrscheinlich mit Ihrem Arzt sprechen, bevor Sie Keto versuchen.





Abgesehen von einigen speziellen Fällen finden viele Menschen, dass Keto eine ausgezeichnete Art zu essen ist.
 K
eto kann Wunder für Sie wirken oder auch nicht. Der einzige Weg zu wissen ist, es zu versuchen.




Was ist Erlaubt zu Essen bei Keto



1. Meeresfrüchte


Fisch und Schalentiere sind sehr Keto-freundliche Lebensmittel. Lachs und andere Fische sind reich an B-Vitaminen, Kalium und Selen und dennoch praktisch kohlenhydratfrei.





2. Kohlenhydratarmes Gemüse


Nicht stärkehaltiges Gemüse ist kalorien- und kohlenhydratarm, enthält jedoch viele Nährstoffe, darunter Vitamin C und verschiedene Mineralien.


Gemüse und andere Pflanzen enthalten Ballaststoffe, die Ihr Körper nicht wie andere Kohlenhydrate verdaut und aufnimmt.


Schauen Sie sich daher die Anzahl der verdaulichen (oder Netto-) Kohlenhydrate an, dh die Gesamtzahl der Kohlenhydrate minus Ballaststoffe.


Die meisten Gemüsesorten enthalten nur sehr wenige Nettokohlenhydrate. Wenn Sie jedoch eine Portion "stärkehaltiges" Gemüse wie Kartoffeln, Yamswurzeln oder Rüben zu sich nehmen, können Sie Ihr gesamtes Kohlenhydratlimit für den Tag überschreiten.


Kohlenhydratarmes Gemüse ist ein großartiger Ersatz für kohlenhydratreiche Lebensmittel. Zum Beispiel kann Blumenkohl verwendet werden, um Reis oder Kartoffelpüree nachzuahmen, "Zoodles" können aus Zucchini hergestellt werden und Spaghetti Kürbis ist ein natürlicher Ersatz für Spaghetti.





3. Käse


Käse ist sowohl nahrhaft als auch lecker.





Es gibt Hunderte von Käsesorten. Glücklicherweise sind alle sehr kohlenhydratarm und fettreich, was sie hervorragend für eine ketogene Ernährung geeignet macht.





4. Avocados


Avocados sind unglaublich gesund.


100 Gramm (3,5 Unzen) oder etwa die Hälfte einer mittleren Avocado enthalten 9 Gramm Kohlenhydrate.


7 davon sind jedoch Ballaststoffe, so dass die Netto-Kohlenhydratzahl nur 2 Gramm beträgt (25).


Avocados sind reich an verschiedenen Vitaminen und Mineralstoffen, einschließlich Kalium, einem wichtigen Mineral, von dem viele Menschen möglicherweise nicht genug bekommen. Darüber hinaus kann eine höhere Kaliumaufnahme den Übergang zu einer Ketogenen Ernährung erleichtern (26, 27Trusted Source).


Darüber hinaus können Avocados zur Verbesserung des Cholesterin- und Triglyceridspiegels beitragen.





5. Fleisch und Geflügel


Fleisch und Geflügel gelten als Grundnahrungsmittel für eine ketogene Ernährung.





Frisches Fleisch und Geflügel enthalten keine Kohlenhydrate und sind reich an B-Vitaminen und verschiedenen Mineralien, einschließlich Kalium, Selen und Zink (29).


Sie sind auch eine großartige Quelle für hochwertiges Protein, von dem gezeigt wurde, dass es dabei hilft, die Muskelmasse während einer sehr kohlenhydratarmen Diät zu erhalten.


Wenn möglich, wählen Sie am besten grasgefüttertes Fleisch. Das liegt daran, dass Tiere, die Gras essen, Fleisch mit höheren Mengen an Omega-3-Fetten, konjugierter Linolsäure und Antioxidantien produzieren als Fleisch von mit Getreide gefütterten Tieren.





6. Eier


Eier sind eines der gesündesten und vielseitigsten Lebensmittel der Welt.


Ein großes Ei enthält weniger als 1 Gramm Kohlenhydrate und weniger als 6 Gramm Protein, was Eier zu einem idealen Lebensmittel für einen ketogenen Lebensstil macht.


Darüber hinaus wurde gezeigt, dass Eier Hormone auslösen, die das Völlegefühl erhöhen und den Blutzuckerspiegel stabil halten, was zu einer geringeren Kalorienaufnahme für bis zu 24 Stunden führt


Es ist wichtig, ganze Eier zu essen, da die meisten Nährstoffe des Eies im Eigelb enthalten sind. Dazu gehören die Antioxidantien Lutein und Zeaxanthin, die zum Schutz der Augengesundheit beitragen.





7. Kokosöl


Kokosöl hat einzigartige Eigenschaften, die es für eine ketogene Diät gut geeignet machen.





8. Einfacher griechischer Joghurt und Hüttenkäse


Einfacher griechischer Joghurt und Hüttenkäse sind gesunde, proteinreiche Lebensmittel.


Obwohl sie einige Kohlenhydrate enthalten, können sie dennoch in einen ketogenen Lebensstil einbezogen werden.


Es wurde gezeigt, dass sowohl Joghurt als auch Hüttenkäse den Appetit reduzieren und das Völlegefühl fördern (45Trusted Source, 46Trusted Source).





9. Olivenöl


Olivenöl bietet beeindruckende Vorteile für Ihr Herz.


Es ist reich an Ölsäure, einem einfach ungesättigten Fett, von dem in vielen Studien festgestellt wurde, dass es die Risikofaktoren für Herzerkrankungen verringert.





Darüber hinaus enthält natives Olivenöl extra viele Antioxidantien, die als Phenole bekannt sind. Diese Verbindungen schützen die Herzgesundheit weiter, indem sie Entzündungen verringern und die Arterienfunktion verbessern.


Olivenöl enthält als reine Fettquelle keine Kohlenhydrate. Es ist eine ideale Basis für Salatdressings und gesunde Mayonnaise.





10. Nüsse und Samen


Nüsse und Samen sind gesunde, fettreiche und kohlenhydratarme Lebensmittel.


Häufige Nahrungsaufnahme wurde mit einem verringerten Risiko für Herzkrankheiten, bestimmte Krebsarten, Depressionen und andere chronische Krankheiten in Verbindung gebracht.


Darüber hinaus sind Nüsse und Samen reich an Ballaststoffen, wodurch Sie sich satt fühlen und insgesamt weniger Kalorien aufnehmen können (53).





11. Beeren


Die meisten Früchte enthalten zu viel Kohlenhydrate, um eine ketogene Ernährung aufzunehmen, aber Beeren sind eine Ausnahme.





Beeren sind kohlenhydratarm und ballaststoffreich.


In der Tat enthalten Himbeeren und Brombeeren so viel Ballaststoffe wie verdauliche Kohlenhydrate.


Diese winzigen Früchte sind mit Antioxidantien beladen, denen Entzündungen und Schutz vor der Krankheit zugeschrieben werden





12. Butter und Sahne





Butter und Sahne sind gute Fette für eine ketogene Ernährung. Jedes enthält nur Spuren von Kohlenhydraten pro Portion.


Seit vielen Jahren wird angenommen, dass Butter und Sahne aufgrund ihres hohen Gehalts an gesättigten Fettsäuren Herzkrankheiten verursachen oder dazu beitragen. Mehrere wichtige Studien haben jedoch gezeigt, dass gesättigtes Fett für die meisten Menschen nicht mit Herzerkrankungen verbunden ist.





13. Shirataki-Nudeln





Shirataki-Nudeln sind eine fantastische Ergänzung zu einer ketogenen Diät.


Tatsächlich bestehen diese Nudeln aus einer viskosen Faser namens Glucomannan, die das 50-fache ihres Gewichts an Wasser aufnehmen kann (75Trusted Source).





Viskose Fasern bilden ein Gel, das die Bewegung der Nahrung durch Ihren Verdauungstrakt verlangsamt. Dies kann helfen, Hunger und Blutzuckerspitzen zu reduzieren, was sich positiv auf die Gewichtsabnahme und das Diabetes-Management auswirkt





14. Ungesüßter Kaffee und Tee


Kaffee und Tee sind unglaublich gesunde, kohlenhydratfreie Getränke.


Sie enthalten Koffein, das Ihren Stoffwechsel erhöht und Ihre körperliche Leistungsfähigkeit, Wachsamkeit und Stimmung verbessern kann (83, 84, 85Trusted Source).


Es wurde gezeigt, dass Kaffee, Tee und Trinker ein signifikant reduziertes Diabetes-Risiko haben. Tatsächlich haben diejenigen mit der höchsten Kaffee- und Teezufuhr das geringste Risiko, an Diabetes zu erkranken (86Trusted Source, 87Trusted Source).


Das Hinzufügen von Sahne zu Kaffee oder Tee ist in Ordnung, aber halten Sie sich von "leichten" Kaffee- und Teelatten fern. Diese werden typischerweise mit fettfreier Milch hergestellt und enthalten kohlenhydratreiche Aromen.





15. Dunkle Schokolade und Kakaopulver





Dunkle Schokolade und Kakao sind köstliche Quellen für Antioxidantien.


Tatsächlich wurde Kakao als "Superfrucht" bezeichnet, da er mindestens so viel antioxidative Aktivität bietet wie jede andere Frucht, einschließlich Blaubeeren und Acai-Beeren (88Trusted Source).


Dunkle Schokolade enthält Flavanole, die das Risiko von Herzerkrankungen verringern können, indem sie den Blutdruck senken und die Arterien gesund halten (89Trusted Source, 90Trusted Source, 91).





Etwas überraschend kann Schokolade Teil einer ketogenen Diät sein. Es ist jedoch wichtig, dunkle Schokolade zu wählen, die mindestens 70% Kakaofeststoffe enthält, vorzugsweise mehr.


Eine Unze (28 Gramm) ungesüßte Schokolade (100% Kakao) enthält 3 Gramm Nettokohlenhydrate. Die gleiche Menge von 70-85% dunkler Schokolade enthält bis zu 10 Gramm Nettokohlenhydrate




Zu vermeidende Lebensmittel


Alle Lebensmittel, die reich an Kohlenhydraten sind, sollten begrenzt werden.


Hier ist eine Liste von Lebensmitteln, die bei einer ketogenen Diät reduziert oder eliminiert werden müssen:


Zuckerhaltige Lebensmittel: Soda, Fruchtsaft, High Carb Smoothies, Kuchen, Eis, Süßigkeiten usw.


Getreide oder Stärke: Produkte auf Weizenbasis, Reis, Paste, Getreide usw.


Obst: Alle Früchte, außer kleine Portionen Beeren wie Erdbeeren.


Bohnen oder Hülsenfrüchte: Erbsen, Kidneybohnen, Linsen, Kichererbsen usw.


Wurzelgemüse und Knollen: Kartoffeln, Süßkartoffeln, Karotten, Pastinaken usw.


Fettarme oder Diätprodukte: Diese sind hoch verarbeitet und oft reich an Kohlenhydraten.


Einige Gewürze oder Saucen: Diese enthalten oft Zucker und ungesundes Fett.


Ungesunde Fette: Begrenzen Sie die Aufnahme von verarbeiteten Pflanzenölen, Mayonnaise usw.


Alkohol: Aufgrund ihres Kohlenhydratgehalts können viele alkoholische Getränke Sie aus der Ketose werfen.


Zuckerfreie Diätnahrungsmittel: Diese enthalten häufig viel Zuckeralkohol, was in einigen Fällen den Ketonspiegel beeinflussen kann. Diese Lebensmittel neigen auch dazu, stark verarbeitet zu werden.



Tippst für Anfänger :


	Versuchen Sie es mit intermittierendem Fasten

	Stress abbauen

	Schlaf priorisieren

	Trainieren Sie häufig

	Batch Cook

	Trinken Sie viel Wasser

	Investieren Sie in eine Lebensmittelwaage

	Zählen Sie ihre Kohlenhydrate

	Halten Sie immer bequeme keto-freundliche Snacks bereit

	Befreien Sie Ihre Küche von Kohlenhydraten



1.Intermittierendes Fasten


ist wohl der effektivste Typ, den Sie sofort anwenden können, um in die Ketose zu geraten und beim Abnehmen zu helfen - wenn Sie auf das Ziel zielen.


WENN bedeutet, dass Sie für einen bestimmten Zeitraum alles essen oder trinken sollten, was Kalorien enthält.


Eine Harvard-Studie hat gezeigt, dass intermittierendes Fasten die Mitochondrien Ihres Körpers auf ähnliche Weise wie eine Ketogene Diät manipulieren kann, um Ihre Lebensdauer zu verlängern [*].Wenn Sie einige Stunden lang Kalorien verbrauchen, beginnt Ihr Körper, die gesamte in Ihrem Körper gespeicherte Glukose durch den Verzehr von Kohlenhydraten zu verbrauchen.





Um mit der Verbrennung von Energiefetten zu beginnen - muss Ihr Körper zuerst die in Ihrem Körper vorhandene Glukose verbrennen.





Wenn Sie ein Anfänger bei IF sind, ist das Auslassen des Frühstücks am Morgen ein guter Anfang.



2: Stress abbauen


Chronischer Stress behindert die Fähigkeit Ihres Körpers, in die Ketose einzutreten, erheblich.  Der  Stresshormon Cortisol  erhöht Ihren Blutzuckerspiegel,  und verhindert somit dass Ihr Körper Fette verbrennt, weil zu viel Zucker im Blut vorhanden ist.





Wenn Sie derzeit eine Phase mit hohem Stress in Ihrem Leben durchlaufen, ist es möglicherweise nicht die beste Idee, eine ketogene Diät zu beginnen.


Die beste Zeit, um mit diesem Ernährungsplan zu beginnen, ist, wenn Sie den Stress auf ein Minimum beschränken und einen großen Teil Ihrer Wachstunden für den Aufenthalt in der Ketose verwenden können.


Wenn Sie jetzt definitiv eine Ketodiät beginnen möchten, ist dies immer noch machbar. Stellen Sie nur sicher, dass Sie Maßnahmen ergreifen, um Stress in Ihrem Leben abzubauen, z. B. genügend Schlafen, regelmäßig Sport treiben, sich Zeit nehmen, um etwas zu tun, das Ihnen Spaß macht, oder Entspannungstechniken wie tiefes Atmen, Meditation oder Yoga anwenden.





3: Priorisieren Sie Ihren Schlaf



Schlechter Schlaf erhöht den Spiegel Ihrer Stresshormone. Wie oben erläutert, kann dies verhindern, dass Sie in den Fettverbrennungsmodus wechseln.





Die Einhaltung eines angemessenen Schlafplans für eine Ketodiät, bei der Sie jeden Tag zur gleichen Zeit ins Bett gehen, trägt zur Verbesserung Ihrer Schlafqualität bei.





Es ist wichtig, jede Nacht mindestens sieben bis neun Stunden Schlaf zu haben. Aber wenn Sie derzeit viel weniger bekommen, versuchen Sie, jede Nacht um eine halbe Stunde zu reduzieren, bis Sie Ihr Schlafziel erreicht haben.





Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass nicht genügend Schlaf Ihre Fähigkeit, Gewicht zu verlieren, stark beeinträchtigen kann





4: Häufig trainieren


Die Einhaltung eines regelmäßigen Trainingsplans während der Ketodiät kann Ihren Ketonspiegel steigern und Ihnen helfen, viel schneller als ohne Training in einen kohlenhydratarmen, fettreichen Lebensstil überzugehen. Um an Ketose zu erkranken, muss Ihr Körper die im Körper vorhandene Glukose entfernen.





Beim Sport werden verschiedene Arten von Energie als Kraftstoff verwendet, darunter Kohlenhydrate, Fette und Aminosäuren. Je öfter Sie trainieren, desto schneller verbraucht Ihr Körper seine Glykogenspeicher.





Sobald Ihr Körper seine Glykogenspeicher losgeworden ist, sucht er nach anderen Brennstoffen und verwandelt sich durch Ketose in Fett zur Energiegewinnung.





Stellen Sie sicher, dass Sie ein Trainingsprogramm einbauen, das sowohl hochintensive Steady-State-Übungen wie Gehen oder Joggen umfasst. Dies wird Ihnen helfen, Ihren Blutzucker auszugleichen und Ihren Körper beim Eintritt in die Ketose.





5.Batch Cook



Wenn Sie köstliche Keto-Mahlzeiten in der Charge kochen, bleiben Sie die ganze Woche über mit Ihren Keto-Makros auf dem Laufenden. Wenn Sie Ihre Umgebung so gestalten, dass Ihre Ziele unterstützt werden, anstatt sie zu sabotieren, geben Sie Ihrer Willenskraft eine Pause, da sie angesichts der Versuchung stark sein muss.





Das Batch-Kochen bereitet Sie auf eine Woche Keto-Gerichte vor, sodass Sie beim Mittag- oder Abendessen ausrutschen sollten.





6.Trinken Sie viel Wasser



Es ist wichtig, hydratisiert zu bleiben, egal auf welche Diät Sie besonders achten möchten, wenn Sie mit einer ketogenen Diät beginnen. Dies liegt daran, dass Ihr Körper mehr Wasser aus Ihrem Körper ausscheidet, wenn häufig Kohlenhydrate vorhanden sind.





Versuchen Sie, mindestens die Hälfte Ihres Körpergewichts in Unzen Wasser zu trinken [*].





Trinken Sie an Tagen, an denen Sie häufiger schwitzen, z. B. an heißen Sommertagen oder nach intensiven Trainingseinheiten, mehr.


 


7.Investieren Sie in eine Lebensmittelwaage


Das Wiegen der Lebensmittel, die Sie essen, kann einen großen Unterschied in der ketogenen Ernährung ausmachen, insbesondere als Anfänger.





Viele Menschen mögen es, die Menge an Essen, die sie essen, in Augenschein zu nehmen, aber dies kann dazu führen, dass Sie zu viel essen und Sie aus der Ketose werfen.





Zum Vergleich: Nur zwei zusätzliche Esslöffel Mandelbutter enthalten zusätzlich 200 Kalorien und 6 Gramm Kohlenhydrate.





Sobald Sie sich daran gewöhnt haben, wie die richtigen Portionen aussehen, können Sie beginnen, Ihre Mahlzeiten in Augenschein zu nehmen.





8.Zählen  Sie Ihre Kohlenhydrate



Die Messung Ihrer Kohlenhydrataufnahme ist äußerst wichtig. Seien Sie vorsichtig mit versteckten Kohlenhydraten in bestimmten Lebensmitteln, die keto-freundlich erscheinen, aber tatsächlich mit Zucker beladen sind.





Hier sind einige Beispiele für Keto-Lebensmittel, die möglicherweise versteckte Kohlenhydrate enthalten:


 



	Hühnerflügel beladen mit Barbecue oder Büffelsauce

	Milch

	Fettarme Lebensmittel wie Joghurt

	Paniertes Fleisch




Achten Sie darauf, die Nährwertangaben von allem, was Sie essen, zu überprüfen, bis Sie verstehen, woher diese versteckten Kohlenhydrate kommen.





Sie sollten maximal 50 Gramm Kohlenhydrate in der ketogenen Diät zu sich nehmen.





Bei der Berechnung Ihrer Kohlenhydratzahl möchten Sie die Nettokohlenhydrate Ihrer täglichen Gesamtaufnahme bestimmen.





Gesamtkohlenhydrate - Faser = Nettokohlenhydrate





Die allgemeine Faustregel lautet, täglich 20 bis 30 Netto-Kohlenhydrate zu konsumieren. Wenn Sie öfter trainieren, können Sie mit der oberen Schwelle davonkommen und trotzdem in Ketose bleiben.





Am Anfang scheint es, als ob Sie den ganzen Tag nur Kohlenhydrate zählen und verfolgen, aber wir versprechen, dass es intuitiver wird.




9.Halten Sie immer bequeme Snacks bereit


Zeit ist ein großer Faktor, wenn es darum geht, sich an die ketogene Ernährung zu halten. Viele Menschen sind entmutigt wegen der Menge an hausgemachten Mahlzeiten, die Sie zubereiten müssen.





Ein gutes Mittel dafür ist es, so viele keto-freundliche Snacks wie möglich zuzubereiten, damit Sie sich in praktische, kohlenhydratreiche Snacks verwandeln können, wenn Sie wenig Zeit haben.





Hier sind einige Beispiele für Keto-Snacks,


die Sie unterwegs mitnehmen können:


 



	Hart gekochte Eier

	Rindfleisch

	Vorgefertigte Guacamole

	Keto MCT Matcha Fettbomben

	Vorgekochter Speck

	Erdnusbutter




10. Räumen Sie Ihre Küche auf





Die meisten Menschen können sich an eine gesunde Keto-Diät halten, wenn sie nur Zugang zu gesunden Keto-Lebensmitteln haben. Die Mehrheit der Menschen fällt kohlenhydratreichen Lebensmitteln zum Opfer, nur weil sie diese nicht aus ihrem Haus entfernt haben.





Wenn Sie Ihre Küche und Speisekammer von allen Kohlenhydraten wie Brot, Nudeln, Limonaden, Süßigkeiten und Reis reinigen, werden Sie gezwungen, sich an Ihre Ketogene Ernährung zu halten.





Es mag zunächst drastisch klingen, aber wenn Sie alle Kohlenhydrate mit Ausnahme von nicht stärkehaltigem Gemüse durch ketofreundliche Lebensmittel ersetzen, bleiben Sie auf dem richtigen Weg.






KETO


FRÜHSTUCK


 



1. Möhren-Ingwer-Omelett

Portion : 252.7 kcal    Kohlenhydrate:  7.7g  Eiweiß: 13.9   Fett:  17.3g


Zutaten für 4 Personen



	300 g Möhren, gestiftet

	10 Eier

	100 ml Sojamilch (Sojadrink)

	30 g Ingwer, fein geschnitten

	8 TL Kokosöl

	Pfeffer, schwarzer, frisch gemahlen

	4 Prisen Salz

	2 TL Currypulver

	
2 Bund Kräuter, frisch, z. B. Schnittlauch, Petersilie oder Koriander




Zubereitung  20 min


	Eier und Sojamilch verquirlen, danach Salz und Pfeffer zufügen

	Ingwer schälen klein schneiden und mit den Möhren stiften in einer Pfanne mit heißem Kokosöl ca. 3 Minuten anbraten.

	Die Eier-Sojamilch-Mischung dazugeben und kurz durchrühren. Die Temperatur auf mittlere Hitze reduzieren, mit Deckel zudecken und ca. 8 Minuten stocken lassen.

	Währenddessen die Kräuter, waschen und klein hacken. Mit Curry und Kräutern bestreuen.





­
2. Zucchini - Omelett mit Käse


Portion: 356.2 kcal  Kohlenhydrate: 5.6g  Eiweiß: 19.0g  Fett: 27.5g

Zutaten für 4 Personen


	4 kleine Zucchini

	4 EL Sonnenblumenöl oder Olivenöl

	8 Eier

	8 EL Milch

	2 EL Petersilie, frisch gehackt

	100 g Gouda, frisch geraspelt

	2 TL Gemüsebrühe, gekörnte

	Salz und Pfeffer, frisch gemahlen



Zubereitung 20 Minuten


	Zucchini waschen und trocken tupfen, den Stiel  entfernen und die in feine Streifen schneiden.

	Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zucchini goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Herdplatte auf kleine Stufe schalten.

	Die Eier mit Milch, Käse, Petersilie und der gekörnten Brühe verquirlen und danach die Mischung über die Zucchini gießen.

	Mit den aufgelegten Deckel das Omelett auf kleiner Stufe stocken lassen. Dazu passt frischer Tomatensalat oder Blattsalat.






3. Gemüse - Frittata




Portion: 248.9 kcal  Kohlenhydrate: 5.8g  Eiweiß: 17.7g  Fett 16.4g

Zubereitung für 4 Personen


	10 Eier

	6 Tomaten

	4 große Champignons

	2 Paprikaschoten, rot oder gelb

	40 g Parmesan

	Basilikum

	Schnittlauch

	Olivenöl

	Salz und Pfeffer

	Paprikapulver



Zubereitung  20 MInuten


	Champignons und Paprika würfeln. Olivenöl in der Pfanne erhitzen und Würfel circa 6 Min in der Pfanne braten.

	In der zwichenzeit die Tomaten in heißem Wasser überbrühen, die Haut abziehen, grob würfeln und in die Pfanne geben.

	Eier mir Parmesan und Kräutern mischen, über das Gemüse geben und würzen. Stocken lassen und mit Hilfe eines Tellers nach circa 5-6 Min. wenden.



Dazu passt ein Salat.




4.  Töginger Pizza - Eierkuchen




Portion: 573 kcal  Kohlenhydrate:  6.5g  Eiweiß: 31.9g  Fett:  44.7 g

Zutaten für 4 Personen


	
10 Eier



	
2 EL Proteinpulver



	
2 EL Mineralwasser



	
Salz und Pfeffer



	
50g Cocktailtomaten, geschnitten



	
10 Oliven, schwarz, wenn möglich ohne Stein



	
300 g Bergkäse, gerieben



	
2 Zehe/n Knoblauch, nach Geschmack



	
2 Prisen Oregano, frisch oder getrocknet



	
Olivenöl + Butter, halb und halb für die Pfanne





Zubereitung 20 Minuten


	Eier mit Mehl verschlagen und  würzen mit Pfeffer und Salz.

	Öl in einer größeren Pfanne erhitzen Butter dazu geben und den Teig in die Pfanne geben das ganze etwa 1 Minute stocken lassen.

	Den Belag aus Oliven  und Tomatenscheiben darauf verteilen, den Käse darüber streuen und mit Oregano und geriebenem Knoblauch würzen.

	Mit geschlossenem Deckel und auf kleinster Stufe ca. 10 Minuten fertig backen



Beilage: Tomaten oder Blattsalat


5. Austernpilze in Käse Ei – Hülle

Portion: 312 kcal  Kohlenhydrate: 2.3.g  Eiweiß; 20.0.g Fett: 23.7.g

Zutaten für 2 Personen


	2 m.-große Eier

	85 g​
 Käse, gerieben Emmentaler

	Etwas Salz

	125 g Austernpilze, nicht zu große

	Margarine, zum Braten



Zubereitung  20 Minuten


	Eier aufschlagen und mit dem Käse mischen. Anschließend mit etwas Salz würzen und mit dem Stabmixer auf mixen.

	Das Fett in einer Pfanne zerlassen lassen.

	Die Pilze waschen, die Stiele wegschneiden, durch die Masse ziehen und gleich in die Pfanne geben. Bei mittlerer Hitze von beiden Seiten braten.

	Dazu passt am besten ein gemischter Salat mit Balsamico-Dressing.




6. Brokkoli-Käse-Pfanne

Portion: 273.2 kcal  Kohlehydrate: 12.4 g   Eiweiß: 21.2g   Fett 14.6g

Zutaten für 4 Personen


	
800 g Brokkoli



	
6 Eier



	
2 Zwiebeln



	
100 g Käse, gerieben



	
Salz und Pfeffer



	
Paprikapulver, rosenscharf



	
2 Chilischoten, optional



	
Etwas Olivenöl, etwas Petersilie, optional





Zubereitung 20 Minuten


	Brokkoli Röschen vom Strunk entfernen, waschen und in mundgerechte Stücke zerteilen. Im Anschluss die Zwiebel würfeln und den Käse (wenn nicht schon gerieben) grob reiben.

	Den Brokkoli (wenn er frisch ist) zusammen mit den Zwiebeln in etwas Olivenöl in einer Pfanne bei geschlossenem Deckel und mittlerer Hitze ca. 5 min dünsten. Die Eier in einer Schale mit einer Gabel verrühren. So ergibt sich eine schöne marmorierte Struktur.

	Die Eier mit in die Pfanne geben und 1- 2 Min. stocken lassen. Nun den Käse hinzugeben. Ich packe stets eine Chili und etwas Petersilie auf die Frittata. Das sorgt für einen pikant-frischen Geschmack. Salzen und pfeffern und etwas Paprikapulver einstreuen.

	Alles ca. 15 min bei schwacher Hitze stocken lassen, bis die Oberseite der Frittata nicht mehr wabbelig, sondern fest und luftig ist.

	Alternativ kann man die Fritatta auch im Ofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze in ca. 5 min stocken lassen.






7. Zucchinipfanne




Portion : 503.9 kcal  Kohlenhydrate:  8.6g  Eiweiß: 24.3g Fett: 39.7g

Zutaten für 2 Personen


	4 kleine Zucchini

	2 Eier

	2 Kugel Mozzarella

	Salz, Pfeffer

	8 Blätter Basilikum

	8 kleine Cocktailtomaten

	4 EL Kokosöl oder Butter nach Bedarf




Zubereitung 15 Minuten



	Die Zucchini waschen, halbieren und in Scheiben schneiden. Das Kokosöl in einer Pfanne erhitzen und die Zucchinischeiben darin braten.

	Mozzarella in Würfel schneiden, die Tomaten vierteln und den Basilikum klein schneiden.

	Wenn die Zucchinischeiben gebraten sind, Salz und Pfeffer nach Bedarf zugeben. Das Ei in die Pfanne schlagen, verrühren und den gewürfelten Käse untermischen. Auf den Teller geben, die kalten Tomaten und das Basilikum darüber streuen und servieren.



­­­­­­­­­­




8. Pilze mit pochiertem Ei




Portion : 145,6 kcal   4,9 g Kohlehydrate  10,4 g Eiweiß    8,9 g Fett

Zutaten für 2 Personen


	500 g Pilze z.B. Kräuterseitlinge

	2 EL Butter

	2 Eier, sehr frische

	1 Bund Schnittlauch

	Etwas schwarzer Pfeffer

	Essig

	Salz  




Zubereitungszeit ca. 20 Minuten


 



	Salzwasser, mit einem Schuss Essig zum Kochen bringen. Dann die Eier aufschlagen und langsam ins Essigwasser gleiten lassen. Bei niedriger Hitze, 4 Minuten pochieren, danach herausnehmen.

	Etwas Butter in einer Pfanne erhitzen und die Pilze, bei mittlerer Hitze, anbraten. Zum Schluss salzen und pfeffern.

	1 Ei auf einen Teller geben und die Pilze drüber geben. Mit Schnittlauch garnieren.



­




9. Rührei aus dem Backofen




Portion: 259.0 kcal    2.2g Kohlenhydrate    14.0g Eiweiß  20.7g Fett

Zutaten für 2 Portionen


	4 Eier

	2 EL Feta-Käse

	3 TL Sahne oder Milch

	Etwas Fett

	Salz und Pfeffer

	Schnittlauchröllchen



Zubereitungszeit ca. 18 Minuten


	Die Eier mit der Sahne/Milch verquirlen. Den Feta-Käse reinbröseln und würzen. Eine Tasse leicht einfetten und die Eimasse hineingeben (die Tasse nicht mehr als dreiviertel füllen, da die Eimasse aufgeht).

	Im Backofen bei 180 Grad (160 Grad Umluft) ca. 10 - 15 Min. stocken lassen. Mit Schnittlauchröllchen bestreuen und servieren.

	Eine leckere Variante für den Frühstückstisch, die auch noch nett aussieht.






10. Avocado Ei
 aus dem Backofen




Portion: 305.7 kcal  Kohlenhydrate: 7.6 g  Eiweiß: 12.2g  Fett: 24.1g

Zutaten für 2 Portionen


	1 Avocado, reif

	Etwas Zitronensaft

	2 kleine Eier

	Scheiben Bacon, oder Schinkenspeck

	evtl. Öl

	Salz und Pfeffer



Zubereitungszeit ca. 25 Minuten


	Den Backofen auf 220 Grad vorheizen.

	Avocado abspülen, trocknen, halbieren, das Fruchtfleisch mit Zitronensaft mischen.

	Die Eier einzeln in eine Tasse aufschlagen, dann in die Höhlung der Avocado geben.

	Die Avocado Hälften in eine Auflaufform setzen.

	Ca. 20 Minuten im heißen Backofen garen. Die Garzeit ist davon abhängig, wie flüssig man die Eier haben möchte.

	Eine Scheibe Speck klein würfeln, die anderen halbieren. Alles in einer Pfanne knusprig braten, auf Küchenpapier entfetten.

	Vor dem Servieren die Eier salzen und pfeffern. Die Avocado Hälften mit den Speckwürfeln bestreuen und mit den Speckhälften dekorieren.




11.  Lachs Käse Pancakes

Portion: 370 kcal  Kohlehydrate: 2 g  Eiweiß: 21 g  Fett : 23 g

Zutaten für  1 Portion

PANCAKE TEIG


	2 Eier

	80 g Frischkäse



FÜLLUNG


	40 g Frischkäse

	85 g Räucherlachs



Zubereitung 15 Minuten


	Teig : Frischkäse und Eiern zusammenrühren.

	In einer Pfanne fertig backen

	Mit Frischkäse bestreichen, den Lachs darauf legen und die Pfankuchen aufrollen



[image: ]



12. Bulletproof Coffe

Portion: 248 kcal =2 Tassen  Kohlehydrate: 1 g  Eiweiß: 1 g Fett: 27g

Zutaten für  1 Portion


	 Kaffee

	EL Butter (ungesalzene Weidebutter)

	EL MCT-Öl

	EL Konditorsahne 35% Fett

	1 TL gemahlene Vanille

	1/2 TL Zimt



Zubereitung 5 Minuten


	Brühe deinen Kaffee auf, wie du es immer tust.

	Koche das Wasser und fülle es in deinen Mixer, um ihn vorzuwärmen.

	Nach kurzer Zeit entferne das Wasser wieder.

	Fülle jetzt 2 EL ungesalzene Weidebutter, 2 EL MCT-Öl, 1 EL Konditorsahne, 1 TL Vanille und 1/2 TL Zimt (optional) in den Standmixer.

	Nun alles gut mixen und schon ist das Rezept fertig!






13.
 Bulletproof
 Coffee Deluxe Mocca




Portion: 225 kcal   Kohlehydrate: 1 g   Eiweiß: 0.1 g   Fett: 25g

Zutaten für 1 Portion


	
Tassen Kaffee



	
EL MCT-Öl



	
EL Kokosöl



	
EL Weidebutter



	
1 TL Leinmehl



	
1 Prise Bourbon Vanille



	
1 Prise Zimt



	
Tropfen Flavdrops Mocca





Zubereitung 5 Minuten


	Koche deinen Kaffee, wie üblich

	Mit Standmixer: Fülle den Kaffee und alle weiteren Zutaten in den Mixer und mixe alles ordentlich durch.

	Mit Stabmixer: Alle Zutaten in eine Rührschüssel und mixe alles mit dem Stabmixer, bis eine Schaumkrone entsteht. Danach evtl. in der Mikrowelle noch einmal aufheizen.

	Fertig ist dein Bulletproof Kaffee






14.Omelett mit Salatfüllung + Lachs




Portion: 490 kcal  Kohlehydrate: 6 g  Eiweiß: 27 g  Fett: 38 g

Zutaten für  2 Portion


	50 g Spinat

	150 g Kirschtomaten

	1 rote Zwiebel

	2 EL heller Balsamico-Essig

	Salz

	Pfeffer

	Zucker

	4 EL Olivenöl

	4 Eier (Gr. M)

	5 EL Milch

	1 Scheibe geräucherter Lachs



Zubereitung  25 Minuten


	Tomaten halbieren. Zwiebel in Streifen schneiden. Salz, Pfeffer, Essig,  und Zucker verrühren, 2 EL Öl darunterschlagen. Vorbereitete Zutaten mit der Vinaigrette mischen.

	Eier und Milch mischen und mit Salz und Pfeffer würzen. 1 EL Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen.

	Hälfte der Eiermischung bei schwacher  Hitze ca. 5 Minuten stocken lassen. Omelett aus der Pfanne nehmen, noch ein weiteres Omelett backen. Mit dem Salat füllen und mit Lachsbelegen.





15. Keto -
Bacon Paprika Ringe 


Portion: 324 kcal  Kohlehydrate: 5 g   Eiweiß: 20 g   Fett: 25 g

Zutaten für 1 Portion


	160 g Paprika

	200 g Speck (Frühstücks-Bacon)



Zubereitung  25 Minuten


	Den Backofen auf 180º C vorheizen (Umluft)

	Paprika in Ringe schneiden, die Kerne und Wände entfernen

	Bacon um die Paprika-Ringe wickeln, bis sie vollständig bedeckt sind

	Auf ein Backblech legen und 10 Minuten fertig garen

	Die Bacon-Paprika Ringe sind nun servierfertig




16. Omelett mit Schinken und Champignons

Portion: 331.2 kcal Kohlenhydrate: 2.4g  Eiweiß: 12.9g  Fett: 28.9g

Zutaten für 4 Portionen


	4 große Eier, ganz frisch und zimmerwarm

	1 EL Crème fraîche

	100 g Kochschinken, in dünne Streifen geschnitten

	200 g Champignons, geputzt und in Scheiben geschnitten

	50 g Butterschmalz

	Salz

	Muskat, gerieben

	Paprikapulver, edelsüß

	2 EL Olivenöl, leicht und fruchtig

	½ Bund Petersilie, gewaschen und gehackt



Zubereitungszeit ca. 40 Minuten


	Die Champignons im Butterschmalz bei mittlerer Flamme goldgelb braten.

	Die Eier in einer Schüssel mit der Crème fraîche, Muskat, Salz und Paprika aufschlagen. Petersilie, Schinken und Champignons dazugeben.

	Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Eiermasse auf jeder Seite, bei mittlerer Flamme, Minuten braten. Falls gewünscht mit gehackter Petersilie garnieren.






16. Zucchini-Parmesan-Puffer




Portion: 187,5 kcal  Kohlehydrate: 7,1 g   Eiweiß: 14,0 g  Fett: 10,9 g

Zutaten für 4 Personen


	400 g Zucchini

	200 g 20% igen Quark

	2 Eier

	EL Parmesan, gehobelt

	Stangen Lauchzwiebel

	Salz und Pfeffer

	2 Prisen Muskat

	Sonnenblumenöl



Zubereitungszeit ca.  20 Minuten


	Zucchini und Lauchzwiebeln klein raspeln. Danach alle Zutaten gut zu einer Masse verrühren und einzelne Puffer formen.

	Danach in einer Pfanne und etwas Sonnenblumenöl, knusprig braten.

	Etwas abtropfen lassen und servieren.





HAUPTSPEISEN






17. Chicken Korma




Portion: 766.9 kcal  Kohlenhydrate : 9.9g  Eiweiß: 49.2g  Fett: 56.4g

Zutaten für 4 Personen


	2 Zwiebeln

	4 EL Mandelblättchen

	2 EL Kokosraspel

	800 g Sahne

	1.000 g Hähnchenbrustfilets

	2 große Tomaten

	1 TL Paprikapulver, mild,  2 TL Currypulver

	2 TL Gewürzmischung (Garam Masala)

	2 TL Kardamom, 2 Zehe/n Knoblauch

	Öl  und Salz



Zubereitung 25 min


	Zwiebel und Knoblauch klein würfeln. Hähnchenbrustfilet in mundgerechte Stücke schneiden.

Etwas Öl in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin goldbraun anbraten. Salz und Curry dazugeben und ca. 2 min. gut umrühren.

	Paprika, Garam Masala und Kardamom dazugeben und wieder gut umrühren. Die fein gewürfelte Tomate hinzufügen und so lange umrühren, bis die Tomate als solche nicht mehr zu erkennen ist.

	Hähnchenbrustfilet zufügen und ca. 5 min. anbraten, dabei permanent umrühren, damit nichts anbrennt.

	
Mandeln und Kokosraspel dazugeben, Sahne zufügen und 10 min. köcheln lassen. Gelegentlich umrühren. Ggf. nachsalzen.





18. Saftige Frikadellen mit Avocado und Tahin

Portion: 192.3 kcal  Kohlehydrate: 2.8g  Eiweiß: 5.3g  Fett: 17.1g

Zutaten für 2 Personen


	200 g Rinderhackfleisch

	15 g Leinsamen, geschrotet

	1 großes Ei, ca. 55 g

	15 g Senf Dijon oder Bio, auf KH achten, Zuckerzusatz vermeiden

	50 g Avocado

	10 g Sesampaste (Tahin)

	n. B. Meersalz

	n. B. Gewürz(e)

	1 Schuss Olivenöl oder Kokosöl



Zubereitung  20 Minuten


	Avocado fein zerdrücken. Alle Zutaten gründlich miteinander vermischen.

	Aus der Masse 10 Frikadellen formen und in Oliven- oder Kokosöl von beiden Seiten goldbraun anbraten!

	Mit Senf als Snack oder Salatbeilage genießen.

Variante: Wer es herzhaft mag, kann eine kleine Zwiebel würfeln und in den Frikadellenteig mischen



[image: ]





19. Fisch - Bärlauch - Röllchen
 mit Sahne - Weißwein Sauce




Portion : 393.7 kcal  Kohlehydrate : 2.3g   Eiweiß : 45.3g  Fett : 19.4g  Alkohol : 2.6g

Zutaten für 4 Personen


	
4 Fischfilets, ca. 200g



	
3 EL Pesto (Bärlauch-)



	
Salz und Pfeffer



	
2 Schalotten, gehackt



	
1 EL Butter



	
200 ml Fischfond



	
100 ml Wein, weiß



	
5 cl Sherry



	
100 ml Sahne



	
Salz, Pfeffer und Muskat





Zubereitung 20 min


	Fischfilets waschen, trocknen und längs in zwei Hälften teilen.

Die Hautseite mit Bärlauch Pesto bestreichen, aufrollen und mit zwei Zahnstochern fixieren.

	In einen gelochten Garbehälter geben und wie folgt garen:

85°C - 100% Feuchte - 12 min

	
In der Zwischenzeit Schalotten in Butter andünsten, mit Wein, Fischfond und etwas Sahne ablöschen und bis zur Hälfte einkochen lassen, Sherry zugeben.


Restliche Sahne steif schlagen. Sauce mit dem Mixstab pürieren.


	Geschlagene Sahne unter die Sauce ziehen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Mit Reis und Spinat servieren.





20. Spitzpaprika – Schiffchen




Portion: 398.2 kcal  Kohlehydrate: 13.7g  Eiweiß: 17.8g  Fett: 28.9g

Zutaten für 4 Personen


	Spitzpaprika, schotten rot

	350 g Schafskäse

	5 EL Crème fraîche, gehäuft

	2 Zehe/n Knoblauch, je nach Größe auch

	2 EL Tomatenmark

	Salz, Pfeffer, Olivenöl



Zubereitung 15 Minuten


	Die Paprikaschoten halbieren, den Strunk entfernen und entkernen.

	Für die Creme den Schafskäse in einer Schüssel zerbröseln und mit den restlichen Zutaten gut verrühren bis eine glatte Masse entsteht. Abschmecken und die Paprikahälften gleichmäßig befüllen.

	Die gefüllten Schiffchen auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen und mit Olivenöl beträufeln.

	Im Ofen bei 200°C ca. 20-30 Minuten backen. Die Paprikaschoten beginnen leicht zu bräunen und der Duft verkündet, wann sie fertig sind.

	Die Grillvariante für den Sommer:

	Die Spitzpaprika vom Strunk befreien und entkernen, jedoch nicht halbieren. Mit der Creme füllen und fest in Alufolie einwickeln und auf den Grill legen.





21. Thunfisch Keto Pizza mit Gemüse



Portion : 166 kcal  Kohlehydrate : 2g  Eiweiß : 15g  Fett : 11 g

Zutaten für  1 Portion


	
150 g Thunfisch (Dose, in Öl eingelegt)



	
Ei



	
30 g Cheddar gerieben



	
50 g Speck



	
30 g Paprika



	
30 g Zwiebel



	
100 g Chicoree





Zubereitung 25 Minuten


	Thunfisch abtropfen und mit Ei zu einer glatten Masse mischen.

	Zwiebel, Gemüse und Speck in der Pfanne ca. 6 min anbraten.

	Thunfisch-Ei Mischung auf einem Blech ausbreiten

	Speck-Gemüse auf den Pizzaboden verteilen

	Zum Schluss alles mit Käse bedecken und im Offen fertig backen






22. Warme Low Carb-Rolle
 mit Lachs und Brokkolipüree  aus dem Backofen




Portion : 470 kcal  Kohlehydrate : 7.2 g  Eiweiß : 33.5 g  Fett : 32.6 g

Zutaten für  4 Portionen


	
Für den Teig:


	3 Eier, Größe M oder L

	1 Kugel Mozzarella, 125 g

	25 ml Olivenöl

	½ TL Himalayasalz oder Meersalz

	Etwas Pfeffer, weißer

	15 g​
Flohsamenschalen, z. B. von dm, gemahlen

	  

	
Für die Füllung:


	300 g Lachs, geräuchert, in Scheiben

	700 g Brokkoli, frisch

	1 EL​
Crème fraîche

	120 g Frischkäse

	1 EL, gehäuft​
Kürbiskernmehl

	Etwas Salz und Pfeffer

	Etwas Chiliflocken

	1 Prise Muskatnuss



Zubereitung 25 Min


	Den Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und beiseite stellen.

	Den Brokkoli waschen und in Stücke schneiden. Den Stiel auch mitverwenden. Alles in Salzwasser ca. 10 - 13 Minuten kochen. Anschließend in einem Sieb gut abtropfen lassen.

	Den Lachs in Stücke schneiden. Den Mozzarella in kleine Stücke schneiden.

	Die Mozzarellawürfel zusammen mit Eiern, Olivenöl und Gewürzen fein pürieren. Es dürfen keine Klümpchen mehr vorhanden sein. Die gemahlenen Flohsamenschalen zugeben und mit einem Schneebesen kräftig verrühren.

	Den Teig sofort auf das Backblech bringen und mit der Rückseite eines Löffels gleichmäßig dünn über das gesamte Blech verteilen. Den Lachs auf dem Teig verteilen.

Im Backofen 7 Minuten backen.

	In der Zwischenzeit Frischkäse, Crème fraîche, Salz, Pfeffer, Muskat, Chiliflocken und Brokkoli in eine Schüssel geben und pürieren. Ein paar Brokkolistücke sollten noch zu sehen sein, es muss also kein vollständiges Mus werden.

	Das Kürbiskernmehl dazugeben und mit dem Schneebesen verrühren.

	Den Teig aus dem Ofen nehmen und den Brokkoli darauf verteilen. An einer schmalen Seite sollte man den Brokkoli nicht bis zum Rand streichen, sonst quillt beim Rollen alles heraus.

Nochmal 3 Minuten in den Ofen geben.

	Aus dem Ofen holen und mit dem Backpapier von der schmalen Seite her vorsichtig zum schmalen Ende ohne Brokkoli einrollen. Nur ganz grob rollen, also ca. 2-mal rollen.

Sofort servieren.

	Kann aber auch aufgewärmt oder kalt gegessen werden.






23.
Kleine Low Carb Pizza




Portion : 65 kcal  Kohlehydrate : 1 g  Eiweiß : 3 g  Fett : 3 g

Zutaten für  1 Portion


	

Aubergine







	
70 g Champignons



	
100 g Tomaten



	
25 g Tomatenmark



	
120 g Mozzarella geschreddert



	
EL Olivenöl



	
1 Chilischote



	
1 EL Italienische Kräuter



	
1 Prise Pfeffer



	
1 Prise Salz





Zubereitung 25 Min


	Details zu den Mengenangaben siehe unten.

	Die Zubereitung der Mini-Pizzen

	Den Backofen vorheizen (180º C) . Die Aubergine in ca. 1cm dicke Scheiben schneiden, mit bisschen Salz würzen und 10 Minuten im Backofen backen. Olivenöl Tomatenmark und Gewürze zusammenmischen und auf die Auberginen Scheiben verteilen.

	Danach die Champignons, Tomaten Mozzarella und Chili-Schoten klein schneiden und  auf Die Auberginen verteilen . Jetzt alles noch 10 Minuten im Backofen fertig backen.
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24. Frischkäse - Paprika - Schiffchen im Speckmantel




Portion : 362.2 kcal Kohlehydrate: 14.4g  Eiweiß: 19.7g  Fett: 23.9g

Zutaten für 4 Perosnen


	4 Paprikaschoten, bunt gemischt

	200/250 g Frischkäse

	2 EL Crème fraîche

	2 Zehe/n Knoblauch

	10 Scheibe/n Bacon, dünn geschnitten

	Salz

	Pfeffer



Zubereitung 15 Minuten


	Die Paprika putzen und vierteln, so dass kleine "Schiffchen" entstehen.

	Frischkäse, einen Esslöffel Creme Fraiche und gepressten Knoblauch in einer Schüssel zur cremigen Masse verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

	Die Paprika "Schiffchen" mit der Creme befüllen.

	Mit Bacon jedes Schiffchen umwickeln und auf ein Blech setzen.

	Im Ofen bei 200°C Ober-/Unterhitze ca. 35-45 Minuten backen, bis der Speck knusprig ist.

	Auch frische Kräuter können nach Wünsch zu der Frischkäse Creme hinzugefügt werden.






25. Low Carb Püree




Portion : 143.6 kcal  Kohlehydrate : 8  g  Eiweiß : 8  g  Fett : 8.4 g

Zutaten für 4 Personen


	1.000 g Blumenkohl

	8 EL Doppelrahmfrischkäse

	2 EL Butter oder Sahne (beliebig)

	Salz und Pfeffer

	Muskat, nach Belieben



Zubereitung 20 MInuten


	Den Blumenkohl in Röschen teilen, und ½ Stunde in gut gesalzenes Wasser legen, dabei kommt evtl. vorhandenes Kleingetier heraus.

	Danach in wenig frischem Salzwasser in ungefähr 15 Minuten weich kochen. Abtropfen lassen, und noch heiß mit einem Stabmixer pürieren. Mit Butter und Frischkäse vermengen und mit Salz, Pfeffer und evtl. mit Muskat abschmecken. Warm servieren.

	Sehr lecker mit einem Steak und frischem Kopfsalat!

	Wer mag, kann mehr Frischkäse untermischen.






26. Spargel gegrillt




Portion : 149.2 kcal Kohlehydrate : 5.8  g  Eiweiß : 8.9  g  Fett : 9.6 g

Zutaten für 4 Personen


	16 Stange/n Spargel, weißer

	40 g Butter

	8 EL Käse (z. B. Edamer), gerieben

	4 Spritzer Zitronensaft

	Salz und Pfeffer



Zubereitung cca 25 min


	Den Spargel schälen und mit allen anderen Zutaten in eine Alufolie packen. Auf dem Grill 15 - 20 Minuten garen.

	Der Spargel gart im eigenen Saft und braucht durch den geriebenen Käse auch keine extra Soße. Super als Beilage zu Fleisch aber auch solo zum Genießen.






27. Gurken - Lachs - Pfanne




Portion: 631  kcal  Kohlehydrate: 11.7 g Eiweiß: 43.7 g Fett: 43.4 g

Zutaten für 4 Personen


	700 g Lachsfilets ohne Haut

	2 große Salatgurken (ca. 500 g)

	200 ml Schlagsahne

	500 ml Gemüsebrühe

	2 kleine Zwiebeln

	4 TL Mehl,  4 TL Senf

	Petersilie, glatte

	Salz und Pfeffer

	Zitronensaft, Öl



Zubereitung 25 Minuten


	Gurke schälen, halbieren und  die Kerne entfernen. Anschließend die Gurke in ca. 1,5 cm breite Halbringe schneiden.

	Die Zwiebel fein würfeln und in einer Pfanne mit Öl (ca. 1 EL) anschwitzen. Die Gurke dazugeben und 2 Minuten mit anbraten. 2 TL Mehl darüber sträuben und kurz mitbraten.

	Gemüsebrühe, Schlagsahne und den körnigen Senf dazugeben und bei mittlerer Hitze ca. 8 Minuten schmoren lassen.

	In der Zeit den Lachs in ca. 2,5 x 2,5 cm große Würfel schneiden. Zu den Gurken geben und 7 - 8 Minuten weiterschmoren lassen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Die Petersilie fein hacken und kurz vor dem Servieren unterheben.
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28.Vegane Spaghetti Carbonara




Portion: 521  kcal  Kohlehydrate: 11.8g  Eiweiß: 17g  Fett: 43g

Zutaten für 4 Personen


	100 g Mandelmus, weißes

	250 g Räuchertofu

	1 Zwiebeln, 3 Zehen Knoblauch

	6 EL Olivenöl

	1 TL Zitronensaft

	6  m.-große Zucchini

	1 Prisen Salz und Pfeffer

	1 EL Gemüsebrühepulver

	260 ml Wasser, warmes



Zubereitung  25 Minuten


	Mandelmus mit der Gemüsebrühe und dem Wasser verrühren. Beiseitestellen.

	Die Zucchini mit dem Spiralschneider zu Spaghetti schneiden. Ich nehme den Kartoffelschäler und schäle immer in der Runde von oben nach unten ab, das werden eher Bandnudeln. Mit dem Zitronensaft beträufeln und auch beiseitestellen.

	Den Räuchertofu in kleine Würfel schneiden, ebenso die Zwiebel und die Knoblauchzehen. Alles mit Salz und Pfeffer würzen und in einer großen Pfanne in dem Olivenöl ca. 5 Min. kräftig anbraten.

	Die Hitze etwas zurücknehmen. Die vorbereiteten Zucchini in die Pfanne auf das Tofu-Zwiebel-Knoblauchgemisch geben. Das Ganze mit der Mandelmus-Brühemischung begießen.

	Unter Wenden gut durch Erhitzen und auf die Teller geben.






29. Cevapcici im Speckmantel




Portion : 509  kcal  Kohlehydrate: 4.5g  Eiweiß: 41g  Fett : 34 g

Zutaten für 4 Personen


	300 g Hackfleisch, gemischt, oder nur Rind

	50g Zwiebeln

	1 Zehe/n Knoblauch

	25 g Käse, gerieben oder klein gehackter Feta

	25 ml Sahne

	1 TL, gehäuft Salz

	1 tL Pfeffer, frisch aus der Mühle

	1 tl Paprikapulver

	1 TL, gehäuft Currypulver

	4 Scheiben Bacon bzw. Frühstücksspeck



Zubereitung 25 MInuten


	Die Zwiebel und den Knoblauch klein hacken. Alle Zutaten, außer Bacon miteinander vermischen und durchkneten.

	Aus der Masse Cevapcici formen.

	Dann jedes Röllchen mit Bacon umwickeln. Der Bacon muss nicht gesondert befestigt werden, er haftet am Hack. Nun ca. 10  Minuten auf den Grill geben und mehrmals Wenden.






30. Cevapcici "extended"




Portion : 647 kcal  Kohlehydrate: 5.7 g Eiweiß: 41.5 g Fett: 48  g

Zutaten für 4 Personen


	
500 g Hackfleisch, vom Rind



	
2 TL, gestr. Salz



	
2 TL, gestr. Paprikapulver, edelsüß



	
2 TL, gestr. Oregano, gerebelt



	
1 TL Zitronensaft



	
1 TL Knoblauch, frisch gerieben



	
1 TL Ingwerwurzel, frisch gerieben



	
½ TL Kreuzkümmel, gemahlen



	
½ TL Korianderpulver



	
½ TL Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen



	
½ TL Muskat, frisch gerieben





Zubereitung 20 minuten


	Alle Zutaten mischen und miteinander verkneten bis ein Fleischteig entsteht.

	Pfanne erhitzen und mit feuchten Händen 8 bis 10 Fleischwürstchen formen.

	Wenig Öl in die Pfanne geben und die Fleischwürstchen darin von allen Seiten braun braten.




VEGETARISCH




31. Low Carb Pizzaboden




Portion: 361 kcal  Kohlehydrate: 3 g  Eiweiß: 28.7g Fett: 24.7 g

Zutaten für 2 Personen


	120 g Quark

	2 Eier

	120 g Emmentaler, gerieben



Zubereitung 20 Minuten


	Einen Backblech mit Backpapier auslegen und den Backofen auf ca. 170 °C vorheizen.

	Den Quark mit dem Ei glatt rühren. Den Käse einstreuen und vermengen. Nach Geschmack würzen. Die Käsemasse auf dem Backblech glatt streichen und in den Backofen schieben. Ca. 15 Min. bei Ober-/Unterhitze backen.

	Der Boden kann sofort Belegt werden. Ich nehme gern Tomatenmark und verrühre ihn mit etwas Wasser und Pizzagewürz.

	Den Belag wählt ihr so wie es euch gefällt und bestreut ihn noch mit etwas Käse. Die Pizza wird dann wieder in den Ofen geschoben, bis der Käse schön geschmolzen ist. Ich lasse den Boden immer etwas braun werden, so wird es knusprig.






32. Töginger Pizza – Eierkuchen




Portion: 560 kcal Kohlehydrate: 7.4g Eiweiß: 34.6g  Fett: 41.7g

Zutaten für 4 Personen


	12 Eier

	2 EL Mehl

	2 EL Mineralwasser

	Salz und Pfeffer

	12 Cocktailtomaten, geschnitten

	20 Oliven, schwarz, wenn möglich ohne Stein

	300 g Bergkäse, gerieben

	2 Zehen Knoblauch, nach Geschmack

	2 Prisen Oregano, frisch oder getrocknet

	Olivenöl + Butter, halb und halb für die Pfanne



Zubereitung 20 Minuten


	Eier mit Mehl verschlagen und  würzen mit Pfeffer und Salz.

	Öl in einer größeren Pfanne erhitzen Butter dazu geben

	und den Teig in die Pfanne geben das ganze etwa 1 Minute stocken lassen.

	Den Belag aus Oliven  und Tomatenscheiben darauf verteilen, den Käse darüber streuen und mit Oregano und geriebenem Knoblauch würzen.

	Mit geschlossenem Deckel und auf kleinster Stufe ca. 10 Minuten fertig backen






33. Gebratene Austernpilze in Käse -
Ei Hülle




Portion: 338.6 kcal Kohlehydrate: 3.2 g  Eiweiß: 19.4 g Fett: 26.5  g

Zutaten für 2 Personen


	2 m.-große Eier

	85 g Käse, gerieben Emmentaler

	Etwas Salz

	200 g Austernpilze, nicht zu große

	Margarine, zum Braten



Zubereitung  20 Minuten


	Eier aufschlagen und mit dem Käse mischen. Anschließend mit etwas Salz würzen und mit dem Stabmixer aufmixen.




	Das Fett in einer Pfanne zerlassen lassen.




	Die Pilze waschen, die Stiele wegschneiden, durch die Masse ziehen und gleich in die Pfanne geben. Bei mittlerer Hitze von beiden Seiten braten.




	Dazu passt am besten ein gemischter Salat mit Balsamico-Dressing.





34. Brokkoli-Käse-Pfanne



Portion: 257 kcal Kohlehydrate: 7.7 g  Eiweiß: 21.5 g  Fett: 14.8  g

Zutaten für 4 Personen


	700 g Brokkoli, frisch oder TK

	8 Eier,  100g Zwiebeln

	100 g Käse, beliebige Sorte, gerieben oder am Stück,

	Salz und Pfeffer

	Paprikapulver, rosenscharf

	2 Chilischoten, optional

	Etwas Olivenöl

	Etwas Petersilie, optional



Zubereitung 20 MInuten


	Brokkoliröschen vom Strunk entfernen, waschen und in mundgerechte Stücke zerteilen. Im Anschluss die Zwiebel würfeln und den Käse (wenn nicht schon gerieben) grob reiben.

	Den Brokkoli (wenn er frisch ist) zusammen mit den Zwiebeln in etwas Olivenöl in einer Pfanne bei geschlossenem Deckel und mittlerer Hitze ca. 5 min dünsten.

	Die Eier in einer Schale mit einer Gabel verrühren. So ergibt sich eine schöne marmorierte Struktur.

	Die Eier mit in die Pfanne geben und 1- 2 Min. stocken lassen. Nun den Käse hinzugeben. Salzen und pfeffern und etwas Paprikapulver einstreuen.

	Alles ca. 15 min bei schwacher Hitze stocken lassen, bis die Oberseite der Frittata nicht mehr wabbelig, sondern fest und luftig ist.

	Alternativ kann man die Fritatta auch im Ofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze in ca. 5 min stocken lassen.
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35. Zucchini mit Parmesan




Portion: 266 kcal  Kohlehydrate : 5.4 g  Eiweiß: 21.3 g  Fett: 16.8  g

Zutaten für 4 Personen


	4 Zucchini

	2 Knoblauchzehen

	2 EL Butter

	200 g Parmesan

	Kräutersalz



Zubereitung  15 min


	Die Zucchini schälen und bei Bedarf die Kerne entfernen. Dann die Zucchini in breite Scheiben schneiden und in der erhitzten Butter braten, bis sie gar, aber noch bissfest sind.

	Den Knoblauch hacken und kurz mitbraten.

	Mit Kräutersalz würzen und mit dem geriebenen Parmesan bestreuen. Zudecken, bis der Parmesan zerlaufen ist!
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36. Champignon - Sahne – Sauce




Portion: 264 kcal Kohlehydrate: 6 g Eiweiß: 5.6 g Fett: 19.8  g

Zutaten für 2 Personen


	250 g Champignons

	100 ml süße Sahne

	100 ml Weißwein, trocken

	1 m.-große Zwiebel(n)

	1 Zehe/n Knoblauch

	Salz

	Pfeffer, weiß

	1 EL Butter



Zubereitung 30 Minuten


	Die Champignons in Scheiben schneiden. Die Zwiebeln und den Knoblauch Würfeln.

	Die Zwiebeln und den Knoblauch in Butter glasig dünsten, beides aus der Pfanne nehmen.

	In der gleichen Pfanne die Champignons kräftig anbraten, die Zwiebeln wieder dazugeben, mit Wein aufgießen und ca 10 Minuten köcheln lassen.

	Die Sahne dazugeben und bis zur gewünschten Konsistenz einkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

	Schmeckt lecker zu Schweinefilet.






37.Garnelen in Kokosmilch




Portion: 335,9 kcal Kohlehydrate: 8,8 g Eiweiß: 26,7 g  Fett: 20,4 g

Zutaten für 4 Personen


	500 g Riesengarnelen

	1 Zwiebel

	Zehen Knoblauch

	2 Chilischoten, rot oder grün

	2 EL Öl Erdnussöl

	1 TL Ingwer, fein gerieben

	1 TL Kurkuma

	1 TL gelbes Curry

	250 ml Kokosmilch aus der Dose

	Salz, Pfeffer

	Zitrone in Scheiben geschnitten



Zubereitung 25 min


	Die Garnelen waschen und die Zwiebeln klein hacken, den Knoblauch zerdrücken. Chili waschen, halbieren von den Kernen befreien und grob hacken.

	Das Öl in einer großen Pfanne (oder Wok) erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer glasig anbraten. Chili, Kurkuma und Curry zufügen und 1 Min. braten. Die Garnelen dazugeben und so lange anbraten bis sie schön rot sind.

	Die Kokosmilch zugießen und alles würzen. Die Garnelen kurz in der Kokosmilch köcheln lassen.

	
Die Garnelen anrichten und mit den Zitronenscheiben garnieren.







38. ­­Aubergine mit Feta




Portion: 465 kcal Kohlehydrate: 15.9 g Eiweiß: 16.5 g Fett: 35.7 g

Zutaten für 4 Personen


	Auberginen

	300 g reife Tomaten

	300 g Feta-Käse

	EL Gemüsebrühe

	EL Olivenöl

	6 Zehe Knoblauch

	Frühlingszwiebeln

	Salz und Pfeffer

	2 Tassen Wasser



Zubereitungszeit ca. 15 Minuten


	Die Aubergine in etwa 2 cm dicke Scheiben schneiden, salzen, pfeffern und in eine große Auflaufform geben.

	Die Tomaten klein schneiden und auf die Aubergine legen.

	Dann die Frühlingszwiebeln und den Knoblauch in Würfel schneiden und ebenfalls auf die Auberginen geben. Den Feta würfeln und auch darüber streuen. Pfeffern und salzen.

	Gemüsebrühe mit einer kleinen Tasse Wasser auf dem Auflauf verteilen, Öl darüber träufeln und für 40 Minuten in den Backofen bei 170-200 Grad, backen.






39. Tofu Geschnetzeltes mit Champignons




Portion: 391 kcal  Kohlehydrate: 13.7 g  Eiweiß: 37.4 g Fett: 19.7 g

Zutaten für 4 Personen


	500 g Räuchertofu

	500 g Champignons

	mittelgroße Zwiebeln

	2 Zehen Knoblauch

	400 g Kräuterfrischkäse

	2 EL Öl

	Salz und Pfeffer

	Petersilie zum garnieren



Zubereitungszeit ca. 20 Minuten


	Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Räuchertofu in schmale Streifen schneiden und anbraten.

	Die Zwiebel in dünne Scheiben schneiden und auch mit anbraten. Wenn alles etwas Farbe angenommen hat, die fein gehackte Knoblauchzehe dazugeben.

	Anschließend kommen die, vorher gewürfelten, Champignons in die Pfanne.

	Alles mit Salz und Pfeffer würzen. Kurz braten lassen, dann den Frischkäse dazugeben und schmelzen lassen.

	
Mit Petersilie garnieren.







40. Super Schneller Schwarzwurzel-Auflauf




Portion: 291 kcal  Kohlehydrate: 6.1 g  Eiweiß: 16.3 g  Fett: 21.4 g

Zutaten für 2 Personen


	375 g Schwarzwurzel, TK-Ware oder aus dem Glas

	½ Becher Sahne

	100 g Käse, gerieben

	Salz und Pfeffer

	Muskat



Zubereitungszeit ca.  20 Minuten


	Die Schwarzwurzeln in Salzwasser garkochen.

	Die Sahne mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen, aufkochen und binden. Eine Auflaufform fetten, die Schwarzwurzeln reingeben, die Sahnesoße darüber und mit dem Käse bestreuen.

	Im Backofen bei 200 °C für ca. 15 Min. überbacken.






41. Zucchininudeln
 mit Garnelen und Tomaten





Portion: 423 kcal  Kohlehydrate: 15.0g Eiweiß: 30 g  Fett: 23.7 g  Alkohol: 2,4


 


Zutaten für 2 Personen


	30 ml Olivenöl

	250 g Garnelen

	1 kleine Zwiebel

	1 Knoblauchzehe

	½ EL Chilipulver

	200 g Tomaten

	Etwas Butter

	Etwas frischen Basilikum

	1 Zucchini

	50 ml Schlagsahne

	1 Zitrone Bioqualität

	Weißwein, zum Ablöschen



Zubereitungszeit ca. 25 Minuten


	Zucchini waschen und in Streifen schneiden. Zwiebeln in feine Würfel schneiden die Knoblauchzehen fein hacken.

	30 ml Olivenöl auf mittlerer Stufe in einer Pfanne erhitzen. Die aufgetauten Garnelen hinzufügen und mit Salz, Pfeffer und Chilli würzen und scharf von beiden Seiten anbraten und danach aus der Pfanne nehmen.

	Zwiebeln in derselben Pfanne für 3 Minuten dünsten, bis sie glasig sind. Anschließend den gehackten Knoblauch hinzufügen und kurz anrösten. Mit Weißwein ablöschen.

	Tomaten waschen und in die Pfanne geben. Zugedeckt, etwa 5 Minuten köcheln lassen, bis die Tomaten weich sind.

	Zitrone auspressen, Basilikum klein hacken, dann die Garnelen, Butter, Zitronensaft, Schlagsahne und das Basilikum vermischen.

	Etwas Olivenöl in einer beschichteten Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Zucchini-Nudeln kurz durchschwenken. Danach die Garnelen zu den Zucchini und den Tomaten geben. Nach Belieben würzen.





42. Gebratener Fetakäse
 mit Pilzen




Portion: 735 kcal  Kohlehydrate: 6.8 g Eiweiß: 29.8 g  Fett: 63.7 g


Zutaten für 4 Personen


 



	500 g Champignons

	Zwiebeln

	200 g Chicorée Salat

	Päckchen Feta-Käse

	10 EL Olivenöl

	2 Prisen Salz und Pfeffer

	Kräuter und Pfeffer gemischt, aus Oregano (40%), Thymian (40%) und schwarzem Pfeffer (20%)



Zubereitungszeit ca. 25 Minuten


	Champignons putzen, danach in Scheiben und die Zwiebel in kleine Stücke, schneiden.

	Den Salat klein schneiden.

	Die beiden Fetakäse halbieren und etwas abtropfen lassen.

	In einer Pfanne etwas Öl erhitzen, die Pilzscheiben hineingeben, mit Salz und Pfeffer würzen, durchrühren und für ca. 4 Minuten anbraten.

	Anschließend die geschnittene Zwiebel dazugeben und anbraten.

	Nun auch den geschnittenen Salat in die Pfanne geben und kurz mit andünsten, dann alles durchrühren und die Pfanne vom Herd nehmen.

	In einer anderen Pfanne etwas Öl erhitzen, die Käsehälften hineingeben, mit der Kräutermischung bestreuen und anbraten. Wenn die Unterseite zu schmelzen beginnt, die Käsehälften wenden und nochmals Kräuter darüber geben.

	Den Käse für insgesamt ca. 5 Minuten unter wenden braten, dann mit den Pilzen servieren.





43. Gefüllte Riesenchampignons zum Grillen




Portion: 231 kcal  Kohlehydrate: 3.7 g Eiweiß: 11.9 g  Fett: 17.4 g

Zutaten für 2 Personen


	Riesen Champignons

	EL Olivenöl

	1 Prise Salz

	Pfeffer

	80 g Feta-Käse

	1 Zehe Knoblauch

	1 mittelgroße Tomate



Zubereitungszeit ca. 20 Minuten


	Champignons waschen, trocken tupfen und die Stiele herausdrehen. Mit dem Kräuter-Öl bestreichen und auf einer Grillschale anrichten.

	Champignonstiele, Feta und Tomaten grob zerhacken. Knoblauch mit der Knoblauchpresse pressen. Alles vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit dieser Mischung die Champignons füllen.

	Ungefähr 8 Minuten grillen.






44. Soja - Pfannengyros




Portion: 85,4 kcal  Kohlehydrate: 3.1 g  Eiweiß: 5.7 g  Fett: 5.3 g

Zutaten für 4 Personen


	300 g Soja – Geschnetzeltes / Tofu

	300 ml Wasser

	TL Gemüsebrühe

	Prisen Salz

	2 Prisen Pfeffer, schwarz

	2 Prisen Oregano

	2 Prisen Knoblauchpulver, Öl



Zubereitungszeit ca. 20 Minuten


	Das Soja-Geschnetzelte mit Wasser und der Gemüsebrühe, in einem kleinen Topf zum Kochen bringen. Darauf achten, dass genug Flüssigkeit im Topf ist. Wenn das Geschnetzelte noch nicht gar ist, etwas Flüssigkeit nachfüllen.

	Öl in einer Pfanne erhitzen. Geschnetzeltes hinzugeben und anbraten. Danach noch etwas Öl hinzugeben, damit nichts anbrennt.

	Mit Salz, Pfeffer, Oregano und Knoblauchpulver abschmecken.






45. Eierfrikadellen




Portion: 193 kcal Kohlehydrate: 7.4 g  Eiweiß: 10 g  Fett: 13.4 g

Zutaten für 3 Personen


	6 Eier

	1 EL Semmelbrösel oder Paniermehl

	Salz

	Pfeffer, weißer

	1 EL Petersilie, fein gehackt

	1 EL Margarine, zum Braten



Zubereitungszeit ca. 15 Minuten


	Eier hart kochen, abkühlen lassen und klein hacken. Mit Semmelbrösel, rohen Ei, Salz, Pfeffer und Petersilie verkneten.

	Aus der fertigen Masse mit nassen Händen Frikadellen formen und in der heißen Margarine in einer Antihaftpfanne anbraten.






46. Überbackenen Staudensellerie




Portion: 240 kcal  Kohlehydrate: 7.2 g Eiweiß: 18.3 g  Fett: 14.5 g

Zutaten für 4 Personen


	16 Stangen Staudensellerie

	200 ml instant Brühe

	200 g Käse in Scheiben, z.B. Gouda

	Etwas Salz und Pfeffer

	Paprikapulver, mild

	Butter

	Petersilie



Zubereitungszeit ca. 15 Minuten


	Von den Selleriestangen die Enden ca. 3cm Abstand abschneiden. Die Stängel gut waschen und anschließend mit einem Sparschäler, nachschälen.

	Wasser aufsetzen und zum Kochen bringen, dann die Brühe hinzufügen und die Stängel darin 5 Minuten ziehen lassen. Dann die Stängel abtropfen lassen, den Sud aber aufheben.

	Eine Auflaufform, etwas buttern, den Staudensellerie hinzugeben und würzen. Nun den Käse darüber verteilen und alles für 10 Minuten in den Backofen geben.

	Mit Petersilie garnieren.






47. Schnelle Low Carb Pfanne




Portion: 495,3 kcal  Kohlehydrate: 9,0 g  Eiweiß: 30,6 g  Fett: 25,8 g

Zutaten für 2 Personen


	300 g Zucchini

	100 g Lauch Porree

	180 g Garnelen oder Krabben

	EL Kokosöl oder Olivenöl

	Chiliflocken

	TL Schmand oder Crème fraîche

	2 Eier

	Etwas Salz

	Etwas Koriandergrün

	kleine Cocktailtomaten



Zubereitungszeit ca. 25 Minuten


	Den Lauch in feine Ringe, die Zucchini in geviertelte Scheiben schneiden. Die Tomaten halbieren.

	Öl in die Pfanne geben und die Zucchini und den Lauch anbraten. Die Garnelen dazu geben und ganz kurz mit garen lassen.

	Würzen und Schmand dazu geben. Die Eier unterrühren. Die Korianderblätter klein schneiden und ebenfalls untermischen. Die Tomaten erst vor dem Servieren kalt über das Essen geben.






48. Bauernpfanne - Türkische Art




Portion: 399,7 kcal  Kohlehydrate 10,0 g  Eiweiß 17,3 g  Fett 24,5 g

Zutaten für 2 Personen


	250 g Porree

	1 rote Paprikaschote

	1 EL Olivenöl

	4 Eier

	EL Milch

	Salz und Pfeffer, frisch aus der Mühle

	Paprikapulver, edelsüß

	100 g Schafskäse, gewürfelt

	Oliven, grün mit Paprika gefüllt



Zubereitungszeit ca. 20 Minuten


	Porree putzen, waschen und in ca. 3 cm große Stücke schneiden. Paprikaschoten putzen und in kleine Stücke schneiden. Fett in einer Pfanne erhitzen. Paprika und Porree zugeben und etwa 10 Minuten andünsten.

	Schafskäse würfeln. Eier und Milch mit dem Schneebesen verquirlen.

	Mit Salz, Pfeffer und Paprika kräftig würzen. Oliven und Käse zum Gemüse geben.

	Die Eiermilch darüber gießen und alles zugedeckt bei schwacher Hitze 10 Minuten stocken lassen.






49. Wirsinggemüse mit Nüssen





Portion : 402,9 kcal Kohlehydrate 21,4 g Eiweiß  15,4 g Fett 27,1 g





Zutaten für 2 Personen



	½ Kopf Wirsing

	½ Zwiebel

	½ Knoblauchzehe

	1 EL Öl

	1 ½ EL Gemüsebrühe

	1 EL Weißwein

	½ Bund Schnittlauch

	75 g Nüsse

	75 g Schmand

	Salz und Pfeffer

	Muskat



Zubereitungszeit ca. 20 Minuten


	Wirsing in Streifen schneiden, Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln.

	Öl erhitzen, Zwiebel und Knoblauch glasig werden lassen. Den Wirsing dann kurz mitrösten.

	Die Gemüsebrühe und den Wein dazugeben. Alles mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 15 Minuten garen.

	Den Schnittlauch in feine Röllchen schneiden und die Nüsse grob hacken.

	Den Wirsing mit dem Stabmixer grob zerkleinern. Mit 100g Schmand mischen und wieder erhitzen.

	
Mit dem Schnittlauch und den Nüssen mischen. Falls nötig, nochmals nachwürzen
.
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50. Gebratener Tofu mit Erdnuss -Kokos Sauce

Portion : 361,9 kcal  Kohlehydrate: 3.0 g  Eiweiß: 9.9 g  Fett: 13.8 g


Zutaten für 2 Personen


 



	EL Pflanzenöl

	125 g Tofu, in dicke Würfel geschnitten

	Zehen Knoblauch,

	g Sojasprossen

	50 g Gemüse (Pak Choy, oder Spinat, grob gehackt

	30 Erdnüsse, geröstet, gehackt

	1 EL Sojasauce, hell

	75 ml Kokosmilch, ungesüßt

	1 Chilischote, frisch, gehackt

	Koriandergrün, zum Garnieren

	Salz und Pfeffer



Zubereitungszeit ca. 20 Minuten


	Zuerst das Öl im Wok stark erhitzen, dann den Tofu darin braten, bis er knusprig und goldbraun ist. Jetzt aus dem Öl holen und auf Küchenkrepp abtropfen lassen. Dann Knoblauch, Sojasprossen, Pak Choy und den gehackten Erdnüssen in das Öl geben und etwa 3 Minuten dünsten, bis das Gemüse leicht zusammenfällt.

	Sojasauce und Kokosmilch zugeben und weitere 2 Minuten köcheln lassen.

	Kurz vor dem Servieren die Chilis und die gebratenen Tofu Würfel dazuzugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

	
Mit Koriandergrün garnieren.


	
Dazu gehen Zoodles sehr gut oder Blumenkohl Reis.





51. Garnelen nach indischer Art

Portion: 337 kcal Kohlehydrate: 6.3 g  Eiweiß: 31.7 g  Fett: 19.4 g

Zutaten für 2 Personen


	½ Zwiebel

	1 Knoblauchzehe

	1 Stück Ingwer (ca. 5 cm)

	1 EL Öl (Sonnenblumenöl)

	1 TL Koriander, gemahlen

	½ TL Kurkuma, gemahlen

	300 g Garnelen, geschält und gekocht

	100 ml Kokosmilch

	Salz, Pfeffer

	½ Bund Koriander



Zubereitungszeit ca. 20 Minuten


	Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schälen und fein hacken. In einer Pfanne mit heißem Öl, einige Minuten braten. Dann die Gewürze hinzufügen und weitere 2 Minuten so lange braten, bis die Gewürze ihr Aroma entfalten.

	Die Garnelen und die Kokosmilch in die Pfanne geben, mit Salz und Pfeffer würzen. Aufkochen und ca. 3 Minuten köcheln lassen.

	Inzwischen den frischen Koriander waschen und trocken tupfen, dann fein hacken.

	Die Garnelen auf einem Teller anrichten und mit dem gehackten Koriander bestreuen.





52. Garnelen auf griechische Art



Portion : 468,3 kcal  9,7 g Kohlehydrate   29,9 g Eiweiß  32,9 g Fett

Zutaten für 2 Personen


	200 g Garnelen, mit Schale

	1 Paprikaschote

	1 Zwiebel

	300 ml Wasser

	EL Tomatenmark

	100 g Feta-Käse

	Salz und Pfeffer

	Majoran

	Olivenöl



Zubereitungszeit ca. 30 Minuten


	Paprika und Zwiebeln klein schneiden, Knoblauch hacken.

	Die Schalen der Garnelen am Rücken einschneiden und die Garnelen in einer heißen Pfanne in Olivenöl scharf anbraten und wieder herausnehmen.

	Dann die Paprika und die Zwiebeln in die Pfanne geben und braten, bis die Zwiebeln glasig sind. Knoblauch dazugeben und kurz mitbraten. Mit Wasser aufgießen, würzen und das Tomatenmark anrösten lassen. Ein wenig eindicken lassen.

	
Die Sauce und die Garnelen in eine Auflaufform geben und den Feta untermischen. Im vorgeheizten Ofen bei 180°C 20 Minuten backen.
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53. Gemüsebratlinge




Portion: 533,1 kcal Kohlehydrate 10,4 g  Eiweiß 38,9 g Fett 35,6 g

Zutaten für 2 Personen


	250 g Gemüse nach Wahl

	125 ml Gemüsebrühe

	250 g Mozzarella

	2 Eier

	60 g Emmentaler, gerieben

	Majoran

	Petersilie

	Dill

	Salz und Pfeffer

	Muskat

	Cayennepfeffer



Zubereitungszeit ca. 20 Minuten


	Gemüse in kleine Würfel schneiden und in der Gemüsebrühe garen. In einer Schüssel Gemüse gut abtropfen lassen und den, mit einer Gabel zerdrückten, Mozzarella unterheben.

	Die geschlagenen Eier, Gewürze, Kräuter und zum eventuell ein paar Semmelbrösel untermischen.

	Den geriebenen Emmentaler unter die Masse heben und noch mal würzen.

	Handflächengroße Bratlinge formen und im heißem Fett, in einer Pfanne, auf beiden Seiten goldgelb backen.






54. Gebratener Brokkoli mit Schmelzkäsesauce




Portion: 409,2 kcal  Kohlehydrate: 10,1 g  Eiweiß: 13,7 g Fett: 33,5 g

Zutaten für 2 Personen


	400 g Brokkoli, TK

	EL Raps Öl

	Prisen Knoblauchgranulat

	Prisen Salz

	2 Prisen Currypulver

	2 Prisen Pfeffer

	60 g Schmelzkäse, mit Kräutern, light

	100 ml Milch, fettarm



Zubereitungszeit ca. 20 Minuten


	Brokkoli in kleine Röschen teilen.

Öl in der Pfanne erhitzen.

	Brokkoli in die Pfanne geben, mit Curry, Pfeffer, Salz und Knoblauch würzen und ca. 10 Minuten oder auch länger, falls gewünscht, garen.

	Nun den Schmelzkäse und die Milch einrühren und alles köcheln lassen. Fertig!






55. Tofu - Sauerkraut – Rösti




Portion: 483,0 kcal Kohlehydrate 6,5 g  Eiweiß 28,0 g Fett 36,7 g

Zutaten für 6 Personen


	900 g Sauerkraut, mild

	800 g Tofu, Natur

	12 Eier

	TL Koriander, gemahlen

	Salz und Pfeffer

	Brühe, (Instantbrühe-Pulver)

	40 ml Raps Öl

	400 g Sauerrahm



Zubereitungszeit ca. 20 Minuten


	Das Sauerkraut ausdrücken und klein schneiden.

	Den Tofu mit einer Gabel fein zerdrücken und mit dem Sauerkraut zusammen in eine Schüssel geben, die Eier zufügen, alles gut verrühren und kräftig mit den Gewürzen abschmecken.

	Eine beschichtete Pfanne mit wenig Rapsöl ausstreichen und kleine Röstis braten, dabei einmal wenden.

	Die fertigen Röstis im auf 80 Grad geheizten Backofen warmhalten. Mit dem Sauerrahm servieren.






55. Zucchini-Pommes Low-Carb




Portion: 560,8 kcal  Kohlehydrate 10,6 g Eiweiß 30,3 g  Fett  42,3 g

Zutaten für 2 Personen


	Zucchini

	100 g Mandeln, gemahlen

	60 g Parmesan, frisch gerieben

	Prisen Salz

	2 Eier

	Rosmarin

	Paprikapulver

	Oregano



Zubereitungszeit ca. 25 Minuten


	Den Backofen auf 220 Grad Umluft vorheizen.

	Die Zucchini in Streifen schneiden und mit Salz würzen.

	Mandeln, Parmesan und Gewürze in einer Schale vermengen, das Ei in einer anderen Schale verquirlen.

	Die Zucchini erst in die Schale mit dem Ei tauchen und dann in der Mandel-Parmesan Mischung wenden, genauso, wie beim Schnitzel panieren.

	Die panierten Zucchini-Pommes nebeneinander auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und in ca. 10 Minuten goldbraun backen, oder noch schneller in einer Pfanne fertig braten.




56. Hackfleischrouladen

Portion: 695,6 kcal  Kohlehydrate 12,0 g  Eiweiß 36,0 g  Fett 53,6 g

Zutaten für 2 Personen


	250 g Hackfleisch, gemischt

	½ Ei

	halbe Brötchen, altbacken

	Scheiben Schinken, gekocht

	Scheiben Käse (Gouda)

	½ Becher Schmand

	½ Becher süße Sahne

	Salz und Pfeffer

	½ EL Tomatenketchup

	Currypulver

	Fett für die Form



Zubereitungszeit ca. 20 Minuten


	Hackfleisch, Brötchen und Ei miteinander vermengen. Etwas Hackfleisch nehmen und plattdrücken. Je eine Scheibe Schinken und Käse drauflegen, danach zu einer einrollen.

	Auflaufform fetten und die Rouladen in eine Reihe legen.

	Die Gewürze mit dem Schmand vermengen, etwas Ketchup hinzugeben und über die Rouladen verteilen.

	Den Backofen schieben und bei 200°C ca. 45 Minuten backen.






57. Bauernpfanne
 auf türkische Art




Portion: 399.7 kcal  Kohlehydrate: 10 g  Eiweiß: 17.3 g  Fett: 24.5 g

Zutaten für 2 Personen


	250 g Porree

	1 rote Paprikaschote

	1 EL Olivenöl

	4 Eier

	EL Milch

	Salz und Pfeffer, frisch aus der Mühle

	Paprikapulver, edelsüß

	100 g Schafskäse, gewürfelt

	Oliven, grün mit Paprika gefüllt



Zubereitungszeit ca. 25 Minuten


	Porree putzen, waschen und in ca. 3 cm große Stücke schneiden. Paprikaschoten putzen und in kleine Stücke schneiden.

	Fett in einer Pfanne erhitzen. Paprika und Porree zugeben und etwa 10 Minuten andünsten.

	Schafskäse würfeln. Eier und Milch mit dem Schneebesen verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und Paprika kräftig würzen. Oliven und Käse zum Gemüse geben.

	Die Eiermilch darüber gießen und alles zugedeckt bei schwacher Hitze 10 Minuten stocken lassen.






AUFSTRICHE






58. Räucherforellen-Aufstrich


Portion: 196,7 kcal Kohlehydrate 2,0 g  Eiweiß 11,6 g Fett 15,1 g





Zutaten für 2 Personen


 



	125 g Forelle), geräucherte zerpflücken

	1 EL Dill, frischer, geschnitten

	75 g Frischkäse mit Meerrettich

	½ TL Senf, körniger

	1 TL Zitronensaft

	Salz und Pfeffer, frisch gemahlener, schwarz




Zubereitungszeit ca. 10 Minuten


 



	Alle Zutaten miteinander verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.





59. Avocado Waxmann (aufstrich)



Portion: 198,7 kcal Kohlehydrate 0.8 g  Eiweiß  14,2 g  Fett 14,7 g

Zutaten für 4 Personen


	Avocados

	1 Dose Thunfisch, klein gezupft

	2 Schalotten, klein gehackt

	2 Eier, hartgekocht

	Zitronensaft, Pfeffer, Salz



Zubereitung  15 Minuten


	Das Fleisch der Avocado klein würfeln, mit Thunfisch und Schalotte sowie gehackten Eiern locker vermengen.

	Mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und wenig Zucker abschmecken.

	Auf (Weiß-) Brot, Toast oder Crackern servieren.






60.  Avocado – Aufstrich




Portion: 175 kcal  Kohlehydrate: 4.4 g  Eiweiß: 3.9 g  Fett: 15.2 g

Zutaten für 6 Personen


	2 Avocados

	2 Eier

	4 EL Mayonnaise

	2 Zehen Knoblauch, gepresst

	Salz und Pfeffer

	Zitronensaft



Zubereitung 10 Minuten


	Das Avocado Fruchtfleisch in einer Schale zerdrücken. Eier kochen, fein hacken und dazugeben.

	Anschließend den Rest der Zutaten hinzufügen, mit Salz und Pfeffer abschmecken, kalt stellen und servieren. Eventuell kann man auch fein gehackte Zwiebel hinzufügen.
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61.  Kürbiskernöl - Aufstrich




Portion : 182 kcal  Kohlehydrate : 1.7 g  Eiweiß: 2.5 g  Fett: 17.7 g

Zutaten für 4 Personen


	2 Schalotten oder kleine Zwiebeln

	4 Zehen Knoblauch

	6 EL Crème fraîche oder saure Sahne

	6 EL Hüttenkäse (gekörnter Frischkäse)

	6 EL Öl (Kürbiskernöl)

	Salz

	Pfeffer

	2 EL Kürbiskerne



Zubereitung 10 Minuten


	Die Schalotten und den Knoblauch in kleine Würfelchen hacken. Mit Creme fraiche, Hüttenkäse und dem Kürbiskernöl mischen.

	Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Kürbiskerne leicht anrösten und unterheben.

	Schmeckt am besten zu frischem Brot, aber auch als Dipp, z.B. auch zu Pellkartoffeln.






62.  Einfacher Avocado
 - Ei - Aufstrich





Portion: 158 kcal Kohlehydrate: 7.0  Eiweiß: 2.9 Fett: 12.7


 


Zutaten für 6 Personen


	2 Avocados, sehr reif

	2 Eier

	2 Zitronen, den Saft davon

	Salz und Pfeffer



Zubereitung  5/ 10 Minuten


	Das Ei hart kochen. Avocado halbieren, das Fruchtfleisch mit einem Löffel herauskratzen und mit einer Gabel zerdrücken.

	Das Ei abschrecken, schälen, grob teilen und ebenfalls mit einer Gabel zerdrücken.

	Avocado, Ei, Gewürze und Zitronensaft in einer Schüssel vermischen.






63.  Schinken - Ei - Aufstrich





Portion: 333.1 kcal  Kohlehydrate: 1.7 Eiweiß: 15.8  Fett: 28.1


Zutaten für 2 Personen


	2 Eier, hartgekocht

	65 g Mayonnaise

	75 g Schinken

	½ Bund Schnittlauch

	½ TL Senf

	Salz und Pfeffer



Zubereitung 15 Minuten


	Schinken klein hacken. Eier grob raspeln. Schnittlauch klein schneiden. Schinken mit Mayonnaise und Senf vermischen, Eier, Schnittlauch, Salz und Pfeffer unterrühren.






64. Tomaten-Frischkäse Aufstrich




Portion: 231 kcal  Kohlehydrate: 6.8  Eiweiß: 5.2  Fett: 19.7

Zutaten für 4 Personen


	1 Pck. Frischkäse, Natur

	1 Handvoll Tomaten, getrocknete, in Öl eingelegt

	1 Zwiebeln, rot

	2 Knoblauchzehen

	Salz und Pfeffer

	Basilikum

	evtl. Olivenöl



Zubereitung 10 Minuten


	Alle Zutaten kleinschneiden und miteinander vermengen. Wenn die Masse zu fest sein sollte, Olivenöl dazugeben.

	Hält sich verschlossen im Kühlschrank einige Tage.






65. Thunfischcreme - Aufstrich




Portion: 333  kcal Kohlehydrate: 0.9  Eiweiß: 23.4  Fett: 25.1


Zutaten für 3 Personen


 



	2 Eigelb

	100 ml Pflanzenöl

	2 kl. Dosen Thunfisch, in Öl

	Salz und Pfeffer

	1 EL Senf, mittelscharf

	½ Zwiebeln



Zubereitung 10 MInuten


	Die Eigelbe in ein hohes Gefäß geben und mit dem Zauberstab unter langsamer Zugabe des Öls vermischen. Salz, Pfeffer und Senf dazu geben und mixen.

	Den Thunfisch mit dem Öl aus den Dosen und die kleingeschnittene Zwiebel während des Mixens hinzugeben, bis eine gleichmäßige Creme entstanden ist.






66.  Feta - Aufstrich mit Oliven




Portion: 421 kcal  Kohlehydrate:  8.5 g  Eiweiß: 21.4 g  Fett: 32.2 g

Zutaten für 4 Personen


	300 g Feta-Käse

	200 g Frischkäse mit Kräutern (oder frische Kräuter)

	100 g Frischkäse

	100 g Schmand

	16 Oliven, schwarze, entsteint

	4 Zehen Knoblauch

	Pfeffer

	Kräutersalz




Zubereitung  10 Minuten


 



	Knobi und Oliven zerkleinern (ganz klein schnippeln). Feta, Frischkäse, Schmand zufügen und verrühren (geht am besten mit Pürierstab für eine cremige Konsistenz).

	Schmand variieren je nach gewünschter Konsistenz. So gibt es einen cremigen Brotaufstrich.

	Ggf. ein bisschen Milch oder saure Sahne hinzu für einen Dip oder eine Sauce.

	Den Kräuterfrischkäse nehme ich im Winter, im Sommer schmeckt's mit frischen Kräutern (z.B. Schnittlauch) auch sehr lecker.






67.  Harzer-Paprika Aufstrich




Portion: 160 kcal  Kohlehydrate: 3.7 g  Eiweiß: 23 g  Fett: 5.5 g

Zutaten für 4 Personen


	300 g Käse Harzer

	2 Paprikaschoten, rot

	1 EL Rapsöl, oder Olivenöl

	1 EL Balsamico, weiß

	n. B. Salz und Pfeffer

	1 kleine Knoblauchzehe(n), n.B.



Zubereitung 15 MInuten


	Die Paprikaschote waschen, die Samen und weißen Stränge entfernen und klein schneiden.

	Den Harzer Käse klein schneiden. Wer es mag, die Knoblauchzehe abziehen und klein schneiden.

	Alles zusammen mit Essig, Öl, Salz und Pfeffer in den Mixer geben oder mit dem Pürierstab pürieren.

	Mit der Konsistenz muss man ein bischen experimentieren, das kommt immer auf die Qualität des Harzers an. Evtl. noch etwas Essig oder Öl zugeben, es sollte eine nicht zu feste Paste geben.

	Hält sich zwei bis drei Tage im Kühlschrank und hat wenig Kalorien.
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68. Tomaten-Rucola Aufstrich




Portion: 261 kcal Kohlehydrate:  6.2 g  Eiweiß: 6 g  Fett:  22.7 g

Zutaten für 4 Personen


	1 Becher Schmand

	1 Becher Frischkäse

	150 g Cocktailtomaten

	80 g Rucola, ersatzweise Kresse

	Etwas Petersilie

	Salz und Pfeffer



Zubereitung 15 Minuten


	Den Frischkäse und Schmand gut verrühren. Tomaten, Rucola und Petersilie klein schneiden und zufügen. Mit Salz und Pfeffer würzen.






69.  Thunfisch - Zwiebel
 Aufstrich





Portion: 165 kcal Kohlehydrate: 2.4 g Eiweiß: 11.6  g  Fett: 11.6 g


 


Zutaten für 4 Personen


	1 Dose Thunfisch, in Öl oder eigenem Saft

	1 Zwiebel

	1 Zehe/n Knoblauch

	4 EL Mayonnaise

	Butter, zum Braten



Zubereitung 10 Minuten


	Etwa die Hälfte der Zwiebeln in Butter glasig anbraten. Den Thunfisch so abseihen, dass noch Öl vorhanden ist. Den Thunfisch zu den Zwiebeln geben und ebenfalls leicht anbraten, stetig umrühren.

	Anschließend die restlichen rohen Zwiebeln und den Knoblauch dazugeben.

	Den Aufstrich etwas abkühlen und durchziehen lassen und anschließend die Mayonnaise unterrühren.

	Je nach Belieben können noch Kapern, Sardellen oder Oliven dazu.






70. Erdnuss-Tomaten-Aufstrich




Portion: 276  kcal Kohlehydrate: 5.5 g  Eiweiß: 9.8 g  Fett: 23.0  g

Zutaten für 2 Personen


	150 g Erdnüsse, geröstet und gesalzen

	150 g Cherrytomaten oder Cocktailtomaten

	2 EL Sonnenblumenöl

	1 EL Balsamico bianco, veganer

	1 Bund Petersilie

	Etwas Pfeffer



Zubereitung 10 MInuten


	Die Tomaten vierteln. Danach  die Petersilie waschen und grob zerkleinern. Tomaten, Erdnüsse, Petersilie und etwas von dem Öl zusammen mit 1 EL Balsamico in einen Mixer füllen und gut pürieren.

	Nach und nach den Rest des Öls hinzugeben, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist.

Wer es etwas stückiger mag, püriert kürzer. Wer es cremiger mag, püriert länger.






71. Paprika - Feta - Aufstrich





Portion: 139  kcal  Kohlehydrate: 3.2 g  Eiweiß: 9g Fett: 9.6  g


 


Zutaten für 4 Personen


	½ Paprikaschoten, rote, blanchiert, püriert

	200 g Feta-Käse, mit der Gabel zerdrückt

	½ Zehen Knoblauch, gepresst

	1 Spritzer Zitronensaft

	12 Blätter Minze, fein gehackt / alternativ 1 TL getrocknete Minze



Zubereitung 15 MInuten


	Den Feta mit  Zitronensaft, Knobi und der Minze vermischen. Das Paprikamus unterrühren und mit Salz abschmecken.






72. Kalorienarmer Feuer - Aufstrich




Portion: 164  kcal  Kohlehydrate: 4.1 g  Eiweiß:  7.5 g  Fett:  12.6  g

Zutaten für 4 Personen


	125 g Quark (Magerquark)

	100 g Frischkäse, light (16%igen)

	100 g Hüttenkäse, Light

	1 ½ Zehen Knoblauch

	1 TL Peperoncini getrocknet und gehackt

	½ TL Kräutersalz



Zubereitung 10 Minuten


	Quark, Frischkäse und Hüttenkäse in ein großes Gefäß geben, Knoblauch dazu pressen und mit Peperoncini und Kräutersalz würzen.

	Mit dem Pürierstab alles pürieren, bis es eine  Creme ergibt.

	Kalorienarme Variante zu Wurst und Käse aufs Keto Brot! Wunderbar auch als Dip zu Gemüsesticks.

	Wie oben beschrieben ist es scharf aber nicht höllenscharf.






73. Bärlauch - Aufstrich





Portion: 245  kcal Kohlehydrate: 6.5 g Eiweiß: 13.8 g Fett: 17.3. g


 


Zutaten für 4 Personen


	400 g Sahnequark

	200 g Schmand

	160 g Bärlauch - Blätter

	2 Zitronen, Bio

	Meersalz

	12 EL Sahne, geschlagen



Zubereitung 10 Minuten


	Den Bärlauch sehr fein hacken und mit Sahnequark und Schmand verrühren.

	Mit Meersalz und dem Abrieb der Zitrone abschmecken.

	Zum Schluss die geschlagene Sahne vorsichtig unterheben.






74. Räucherforellen-Aufstrich





Portion: 217.3  kcal  Kohlehydrate: 2.5 g  Eiweiß: 15 g  Fett: 15.4  g


 


Zutaten für 4 Personen


	250 g Forellen, geräucherte zerpflücken

	1 EL Dill, frischer, geschnitten

	200 g Frischkäse mit Meerrettich

	1 TL Senf, körniger

	1 TL Zitronensaft

	Salz und Pfeffer, frisch gemahlener, schwarz



Zubereitung  10 Minuten


	Alle Zutaten miteinander verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.






75. Rucola-Petersilien-Aufstrich




Portion: 246  kcal  Kohlehydrate: 4.5 g  Eiweiß: 5.4 g  Fett: 22.1  g

Zutaten für 4 Personen


	75 g Rucola

	25 g Petersilie, frische

	Knoblauch

	250 g Frischkäse

	30 ml Olivenöl

	Salz und Pfeffer aus der Mühle



Zubereitung 15 Minuten


	Rucola und Petersilie verlesen, die dicken Stängel entfernen. Knoblauch, Petersilie und Rucola mit dem Öl in einem Universalzerkleinerer pürieren.

	Den Frischkäse mit der Kräutermischung verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kalt abstellen.






76. Schwarzer Rettich-Frischkäse-Aufstrich mit
 Schnittlauch




Portion: 279  kcal  Kohlehydrate: 4.7 g  Eiweiß: 6.4 g  Fett: 25.2  g

Zutaten für 4 Personen


	Rettiche, schwarz

	300 g Frischkäse, natur

	100 g saure Sahne

	3 EL Schnittlauch, frisch, in Röllchen

	Salz und Pfeffer

	Zitronensaft



Zubereitung 10 Minuten


	Den Rettich schälen und klein würfeln. Frischkäse mit saurer Sahne mischen und mit Pfeffer, Salz und Zitronensaft abschmecken.

	Den Rettich darunter Mengen und den Schnittlauch.






77. Chili-Feta Aufstrich




Portion: 270.2  kcal  Kohlehydrate: 5.1 g  Eiweiß:  19.1g  Fett: 23.0g

Zutaten für 4 Personen


	2 Pck. Feta-Käse (ca. 200g)

	Tomaten, getrocknete

	2 TL Tomatenmark, (für die Farbe)

	Olivenöl

	2 Zehen Knoblauch

	2 Chilischoten, (je nach Schärfewunsch)

	Salz und Pfeffer



Zubereitung 10 Minuten


	Den Feta zerbröseln und mit dem Olivenöl in eine Schüssel geben und zu einer klebrigen Paste verarbeiten.

	Den Knoblauch, die Tomaten und die Chilis klein hacken und mit dem Tomatenmark untermengen und schlussendlich mit Salz und Pfeffer abschmecken.






78. Tapenade




Portion: 238.5 kcal  Kohlenhydrate: 5.0g  Eiweiß: 5.5g  Fett: 21.0g

Zutaten für 3 Personen


	200 g Oliven, grüne und/oder dunkle

	1 TL Zitronen, Saft davon

	1 Bund Petersilie

	1 kleine Zwiebeln, rot

	Knoblauchzehen

	50 g Mandeln, gemahlen

	Kräutersalz

	evtl. Olivenöl



Zubereitung 10 Minuten


	Oliven mit Knoblauch, Petersilie, Zitronensaft und Zwiebel im Mixer zerkleinern, bis eine Paste entsteht.

	Anschließend die gemahlenen Mandeln hinzugeben und mit Kräutersalz abschmecken. Nach Bedarf kann man noch die Tapenade mit Olivenöl verfeinern.

	Die Tapenade schmeckt sehr lecker zu Gemüse-Frischkost, Salat, Kürbis oder auch auf Keto Brot.






79. Brotaufstrich mit Karotten, Feta und Frischkäse




Portion: 285 kcal  Kohlenhydrate: 7.1 g Eiweiß: 12.6 g  Fett: 22. g

Zutaten für4 Personen


	200 g Karotten

	200 g Feta-Käse (am besten aus Schafskäse)

	200 g Frischkäse, (Philadelphia o. ä.)

	Knoblauchzehe

	Salz und Pfeffer

	Kräuter, frische



Zubereitung 15 Minuten


	Karotten waschen, schälen und in kleinere Stücke schneiden. Feta evtl. auch zerbröseln.

	Alle Zutaten zusammen im Mixer pürieren.

	Die Paste in kleine Schraubgläser füllen und in den Kühlschrank stellen. Wenn man die Gläser nicht ganz voll macht, kann man sie auch im Tiefkühler bevorraten.

	Schmeckt richtig lecker!






80. Brotaufstrich
 mit
 Sonnenblumenkernen




Portion: 294 kcal  Kohlenhydrate: 4.4 g  Eiweiß: 6.7 g  Fett: 26.8. g

Zutaten 4 Personen


	50 g Sonnenblumenkerne

	50 g Butter

	200 g Frischkäse

	2 Knoblauchzehe(n)

	n. B. Kräutersalz



Zubereitung 10 Minuten


	Sonnenblumenkerne ohne Fett in einer beschichteten Pfanne goldbraun rösten.

	Abkühlen lassen. Zimmerwarme Butter mit Frischkäse , Kräutersalz, gepressten Knoblauchzehen und Sonnenblumenkernen gut verrühren. Etwas ziehen lassen.






81. Türkischer Obazda




Portion: 225 kcal  Kohlenhydrate: 5.9 g  Eiweiß: 8.6 g  Fett: 18. g

Zutaten für 4 Personen


	100 g Schafskäse

	Zwiebel

	200 g Frischkäse

	1 Bund Petersilie, ohne Stiele

	50 g Ajvar

	Knoblauchzehe



Zubereitung 15 Minuten


	Schafskäse würfeln, Zwiebel klein schneiden. Petersilie hacken und die

	restliche Zutaten dazugeben zuletzt alles gut durchrühren.






82. Tomatenbutter mit Basilikum




Portion: 126 kcal  Kohlenhydrate: 1.6 g  Eiweiß: 0.7 g  Fett: 12.6 g

Zutaten für 4 Personen


	400 g Tomaten, getrocknete in Öl eingelegte

	250g  Butter

	2 Zehen Knoblauch

	1 EL Basilikum

 



Zubereitung 15 Minuten


	Die Butter cremig rühren und die Tomaten abschütten.

	Danach die Tomaten pürieren und den geriebenen Knoblauch dazugeben.

	Alles gut vermischen und zum Schluss Basilikum dazu geben.
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83. Tomaten - Möhren – Butter

Portion: 275 kcal  Kohlenhydrate: 5.8 g Eiweiß: 0.9 g  Fett: 26.7. g


Zutaten für 5 Personen


 



	159 g Möhren

	kleine Zwiebeln

	200 g Butter

	100 g Tomatenmark



Zubereitung  10 Minuten


	Möhren raspeln, Zwiebeln fein hacken. Zusammen mit dem Tomatenmark und der weichen Butter vermengen.

	Wer es sehr schnell und besonders fein mag, raspelt die Möhren und die Zwiebeln in der Mulinette. Super für´s Party-Buffet.
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84. Feta -Walnuss-Knoblauch-Butter




Portion: 257 kcal Kohlenhydrate: 1.9 g Eiweiß: 7.4 g Fett: 23 g

Zutaten für 7 Portionen


	200 g Schafskäse

	100 g Butter

	100 g Walnüsse, Kerne

	1 Knollen Knoblauch



Zubereitung 10 Minuten


	Knoblauch schälen und mit allen Zutaten im Fleischwolf zermahlen und gut mischen.

	Mindestens 1 Stunde im Kühlschrank ziehen lassen.






85. Kräuterbutter




Portion: 285 kcal  Kohlenhydrate: 5 g  Eiweiß: 1.3 g  Fett: 76.9. g

Zutaten für 6 Personen


	250 g Butter, weiche

	1 Paket Kräuter, TK

	2 Zehen Knoblauch

	Salz



Zubereitung 10 MInuten


	Kräuter mit der Butter vermengen. Danach etwas Salz (ca. 1/2 Teelöffel) darüber streuen und gepresste oder fein gehackte Knoblauchzehen hinzufügen und alles gut miteinander vermischen.

	Soll es besonders gründlich sein, mit der Hand kneten und/oder wirklich weiche Butter nehmen.

	Mindestens eine Stunde kalt stellen. Nicht viel Aufwand, aber trotzdem ein Renner auf jeder Grillparty. Tiefkühlkräuter sind besser als ihr Ruf. Kurz auf dem Grill erwärmtes Fladenbrot oder Baguette dazu!






86. Obatzter




Portion: 296 kcal  Kohlenhydrate: 3.4 g  Eiweiß: 10.6 g  Fett: 25.5 g

Zutaten für 4 Personen


	200 g Camemberts, reifer

	125 g Doppelrahmfrischkäse

	40 g Butter

	Zwiebeln, ca. 50 g

	Kümmel, gemahlener

	4 EL Bier

	1 EL Paprikapulver

	Salz und Pfeffer



Zuberetung 20 Minuten


	Camembert, Frischkäse und die Butter in eine flache Schale geben, mit einer Gabel zerdrücken und mischen.

	Kümmel und Gewürze sowie Bier untermengen. Gut verrühren.






87. Petersilienpesto




Portion: 279  kcal  Kohlenhydrate: 16.2g Eiweiß: 13.7 g  Fett: 16.8  g

Zutaten für 4 Personen


	200g Petersilie TK

	1 Zehen Knoblauch

	2 EL Parmesan, gerieben

	50 g Pinienkerne

	1 TL, gestr. Salz

	50 ml Olivenöl



Zubereitung 10 Minuten


	Die Knoblauchzehen schälen und mit der Petersilie, den Pinienkernen und dem Salz im Mixer pürieren. Den Käse und das Öl unterrühren.

	Passt zu Spaghetti, Kartoffeln, in Gemüsesuppen und auch als Aufstrich. Verdreifacht man die Menge der Pestozutaten, erhält man einen Pestovorrat, den man gekühlt und gut verschlossen einige Wochen aufbewahren kann.






88. Erdnussbutter selber machen




Portion: 267 kcal  Kohlehydrate: 4.8  Eiweiß: 11 g  Fett: 21.8 g

Zutaten für 12  Portionen (40g)


	500 g Erdnüsse

	Außerdem:

	Öl (Erdnuss-, Sonnenblumen- oder Rapsöl)

	Milch

	Salz



Zubereitungszeit ca. 15 Minuten


	Die Erdnüsse schälen.

	Die Erdnüsse in einer Pfanne, bitte ohne Fett, kurz anrösten und abkühlen lassen.

	Die Nüsse in den Mixer geben und klein hacken.

	Die Erdnüsse so lange mit dem Mixer bearbeiten, bis die Nüsse eine cremige Konsistenz haben.

	Je nach Geschmack können zu den Nüssen auch Öl, Milch, Salz oder Puderzucker gegeben werden.






89. Kräuterbutter




Portion: 158 kcal  Kohlehydrate: 1.1g Eiweiß: 0.43g Fett: 16.35 g

Zutaten für 10 Personen


	1 Kg Butter, weiche

	Paket Kräuter frisch oder TK

	Zehen Knoblauch

	Salz



Zubereitungszeit ca. 10 Minuten


	Kräuter mit der Butter vermengen. Dann eine Knoblauchzehe fein hacken und mit etwas Salz würzen und alles gut vermengen.

	Mindestens eine Stunde kaltstellen. Passt zu allem gegrilltem.






HÄNCHEN / PUTEN GERICHTE




90. Überbackene Hähnchen - Gemüse - Pfanne

Portion: 420 kcal  Kohlehydrate: 11.1 g Eiweiß: 31.6 g  Fett: 26.4 g

Zutaten für 2 Personen


	300 g Hähnchenbrustfilet

	100 g Möhren, geraspelt

	100 g Zucchini, klein geschnitten

	1 Zwiebel

	1 Becher Crème fraîche

	100 g Schmelzkäse



Zubereitungszeit ca. 15 Minuten


	Zwiebel würfeln und glasig andünsten, Hähnchenbrustfilet in Streifen schneiden und anbraten. Möhren und Zucchini, zu dem Hähnchenfleisch geben. Würzen.

	Jetzt das Fleisch aus der Pfanne nehmen und in eine Auflaufform legen.

	Creme fraiche und Schmelzkäse verrühren und würzen und über die Hähnchen-Gemüse-Mischung geben.

	Im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad etwa 15 Minuten garen.






91.
 Hähnchen in Tomaten
 Wein Soße




Portion: 330 kcal Kohlehydrate : 11g  Eiweiß : 39 g Fett : 11 g  Alkohol: 3g


Zutaten für 3 Personen


 



	Hähnchenbrustfilets

	1 Zwiebel

	½ TL Thymian, getrocknet

	Zehen Knoblauch

	½ Dose Tomaten, passiert

	EL Öl

	150 ml Weißwein, trocken

	1 EL Tomatenmark

	Zitronensaft

	Salz und Pfeffer



Zubereitungszeit ca. 15 Minuten


	Filets in heißem Öl anbraten und mit Salz und Pfeffer würzen.

	Nach dem Anbraten die Filets herausnehmen und die Hitze reduzieren und die gewürfelten Zwiebeln einige Minuten andünsten.

	Thymian zugeben und Knoblauch pressen, zusammen noch eine Minute anschwitzen lassen.

	Mit Wein ablöschen, Tomatenmark hinzu und alles kräftig verrühren. Jetzt noch die Tomate dazu geben. Die Hähnchenfilets in die Sauce legen und ca. 20 Minuten bei nicht so hoher Hitze und mit Deckel schmoren.

	Am Ende den Zitronensaft zugeben, die Sauce mit Salz und Pfeffer, eventuell etwas Zucker abschmecken.
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92. Mozzarella -
 Hähnchen -
 Gratin


Portion : 765 kcal  Kohlenhydrate: 17  Eiweiß: 67 Fett: 45

Zutaten für 2 Personen


	350 g Tomaten

	1 Zwiebel

	1 Zehe Knoblauch

	2Hähnchenbrustfilets

	EL Olivenöl

	½ Bund Basilikum

	25 g Oliven, schwarz

	125 g Mozzarella

	Salz und Pfeffer



Zubereitungszeit ca.  25 Minuten


	Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Danach eine große Auflaufform mit Olivenöl ausfetten und mit den Tomatenscheiben auslegen, salzen und pfeffern. Den Backofen auf 225°C vorheizen.

	Zwiebeln  klein würfeln. Die Hähnchenbrustfilets trocken tupfen.

	In einer Pfanne 1 EL Öl erhitzen und die Zwiebeln darin glasig werden lassen. Den Knoblauch dazu pressen und über die Tomaten geben.

	Das restliche Öl in der Pfanne stark erhitzen, die Hähnchenbrustfilets darin scharf anbraten. Salzen, pfeffern, dann in die Form geben.

	Vom Basilikum die Blättchen abzupfen. Die Oliven entsteinen. Beides mit in die Auflaufform geben, dabei einige Blättchen Basilikum zum Garnieren zurückbehalten.

	Mozzarella in Scheiben schneiden und auf die Hähnchenbrustfilets legen. Im Ofen bei Umluft 200°C etwa 15 Minuten überbacken.




93. Hähnchen - Lauch - Pfanne



Portion : 687 kcal Kohlehydrate : 11.1 g Eiweiß : 42 g  Fett : 47 g

Zutaten für 4 Personen


	Stangen Lauch, in Ringe geschnitten

	12 Champignons, in Scheiben geschnitten

	600 g Hähnchenbrustfilets, geschnetzelt

	Etwas Olivenöl

	EL Butter

	Glas Weißwein

	Bund Petersilie

	500 ml Sahne

	Salz und Pfeffer

	Zitronen

	Chilischoten, fein gehackt



Zubereitungszeit ca. 20 Minuten


	In einer großen Pfanne Öl und Butter erhitzen. Den Lauch, das Hähnchenfleisch, die Chilischote und die Champignons darin anbraten, dann mit dem Wein und einem kleinen Glas Wasser ablöschen.

	Mit Salz und Pfeffer würzen und nicht ganz zugedeckt alles 5 Minuten köcheln lassen.

	Petersilie und Sahne dazugeben, alles nochmal aufkochen lassen und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.






94. Fenchel-Hähnchen-
Geschnetzeltes




Portion: 800  kcal  Kohlehydrate: 16.7 g  Eiweiß: 73 g Fett: 47 g

Zutaten für 3 Personen


	1 Knolle Fenchel

	600 g Hähnchen, geschnetzelt

	1 kleine Zwiebel

	1 Zehe Knoblauch

	200 ml Sahne

	1 EL Gemüsebrühe, oder ein Brühwürfel

	EL Öl

	Salz, Pfeffer und Paprika



Zubereitungszeit ca. 25 Minuten


	Fenchel in dünne Streifen schneiden. Etwas frisches Grün vom Fenchel fein hacken und aufheben.

	Zwiebel zu kleinen Würfel schneiden und die Knoblauchzehe mit einer Knoblauchpresse bearbeiten. Zwiebeln und Knoblauch kurz in etwas Öl anbraten, dann den Fenchel hinzugeben und bei mittlerer Hitze braten, bis er goldig-braun wird.

	Das Geschnetzelte hinzugeben und braten danach, mit der Sahne auffüllen und alles mit Salz, Pfeffer, Paprika und der Gemüsebrühe nach Geschmack würzen. 10 Minuten köcheln lassen und die Sauce nach Bedarf binden. Zum Schluss mit dem Grün garnieren.






95. Hähnchenschnitzel gefüllt mit Spinat und Schafskäse




Portion: 240 kcal  Kohlehydrate : 3.9  g  Eiweiß : 28 g  Fett : 11.1 g

Zutaten für 4 Personen


	dicke Hähnchen Schnitzel, oder Pute

	50 g Schafskäse, light

	50 g Spinat TK

	½ kleine Zwiebel

	½ Prise Muskat

	Salz und Pfeffer

	Etwas Öl



Zubereitungszeit ca. 25 Minuten


	Die Zwiebel in kleine Würfel schneiden und glasig anschwitzen, Spinat dazugeben und langsam mitköcheln lassen.

	Schafskäse ebenfalls in kleine Würfel schneiden. Schnitzel entweder leicht plattdrücken und wie eine Rouladen mit der Spinat Mischung befüllen, alles gut würzen und mit Garn verschnüren.

	Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen und die gefüllten Rouladen/Taschen scharf anbraten.






96. Überbackene
 Putenschnitzel




Portion: 440 kcal  Kohlehydrate: 15.7 g  Eiweiß: 50 g Fett: 25.4 g

Zutaten für 3 Personen


	1 Zwiebel, EL Öl

	1 Pck. Tomatensauce, mit Kräutern

	100 ml Rotwein

	1 EL Tomatenmark

	Salz und Pfeffer, frisch gemahlener schwarzer

	3 Putenschnitzel

	EL Butter

	125 g Mozzarella

	Stiele Basilikum



Zubereitungszeit ca. 20 Minuten


	Die Zwiebel schälen und in Würfel schneiden. Das Öl erhitzen und die Zwiebelwürfel darin glasig anbraten.

	Das Tomatenmark dazugeben und kurz mitrösten. Dann die Tomatensauce einrühren und den Rotwein hinzufügen. Aufkochen lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kurz offen köcheln lassen

	Die Putenschnitzel halbieren. Salzen und pfeffern und in der zerlassenen Butter von jeder Seite scharf anbraten.

	Die Tomatensauce in eine Auflaufform füllen. Die Putenschnitzel drauflegen und den in Scheiben geschnittenen Mozzarella darauf verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 250° ca. 15 Minuten backen. Nach Belieben mit Basilikum garnieren.




97. Hähnchen-Zoodle-Pfanne

Portion: 438 kcal  Kohlehydrate: 8.4 g  Eiweiß: 43.4 g  Fett: 24.3  g

Zutaten für 4 Personen


	40 g Butter

	600 g Hähnchenbrust

	400 g Cherrytomaten

	Knoblauchzehen

	EL Olivenöl

	1 Zucchini

	EL Joghurt, griechischer

	Schuss Milch

	70 g Parmesan, frisch gerieben

	Salz und Pfeffer

	Etwas Basilikum



Zubereitungszeit ca. 20 Minuten


	Das Fleisch in kleine Stückchen schneiden. Butter in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch scharf anbraten.

	Cherrytomaten waschen und halbieren, Knoblauchzehe schälen und klein schneiden, Tomaten und Knoblauch mit dem Olivenöl zum Fleisch in die Pfanne geben.

	Zucchini, mit Spiralschneider in Form bringen.

	Fleisch, Tomaten und Knoblauch mit etwas Milch ablöschen und die Hitze reduzieren. Den Joghurt und den Parmesan dazugeben und alles unter Rühren aufkochen lassen.

	Die Sauce mit Salz, Pfeffer und Basilikum abschmecken. Zucchininudeln unterheben.






98. Hähnchen, überbacken




Portion: 492 kcal  Kohlehydrate: 3.9 g  Eiweiß: 64 g  Fett: 22.9  g

Zutaten für 4 Personen


	Hühnerbrüste

	Tomaten

	Pck. Käse, Scheibenkäse

	150 g Schinken

	Basilikum

	Salz und Pfeffer

	Öl



Zubereitungszeit ca. 25 Minuten


	Hühnerfilets salzen und pfeffern, in Öl anbraten, dann in einer Auflaufform schichten.

	Tomaten in Scheiben schneiden, salzen, mit Basilikum würzen und auf dem Fleisch verteilen.

	Erst mit Schinken und am Schluss, mit Toastkäse, großzügig belegen. Dann für ca. 15/ 20 Minuten bei 180 Grad im Backofen, backen.






99. Hähnchen
 + Spargel in Senfsoße




Portion: 300 kcal  Kohlehydrate: 10.9 g  Eiweiß: 32.3 g  Fett: 4.0  g

Zutaten für 4 Personen


	Hähnchenbrustfilet 450g

	1 EL​
Olivenöl

	450 g Spargel, grün, aus dem Glas

	Salz und Pfeffer

	1 Zwiebel(n), fein gehackt

	Zehe/n Knoblauch, fein gehackt

	125 ml Weißwein

	250 ml Hühnerbrühe

	EL Senf (Dijon Senf)

	125 ml Sauerrahm

	1 EL Petersilie, glatt gehackt



Zubereitungszeit ca. 20 Minuten


	Hähnchenbrust gut würzen und in einer Pfanne mit heißem Öl, von allen Seiten scharf anbraten.

	
Fleisch danach rausholen und in Alufolie packen
.

	Im Bratfett die Zwiebel 5 Minuten anbraten, anschließend den Knoblauch dazu geben und 1 Minute anbraten.

	Den Wein hineingeben und so lange kochen lassen, bis der Alkohol restlos verdampft ist. Hühnerbrühe hinzufügen und alles etwas köcheln lassen. Senf mit Sauerrahm und Petersilie vermischen und jetzt auch in die Pfanne geben. Unter Rühren aufkochen lassen.

	Den Spargel und das Hähnchen dazu geben und kurz ziehen lassen. Nochmals würzen.





100. Hähnchen-Gemüsepfanne mit Kokosmilch




Portion: 370 kcal  Kohlehydrate: 9.8 g  Eiweiß: 38.7 g  Fett: 18.4  g

Zutaten für 4 Personen


	600 g Hähnchenbrust

	1 kleiner Kohlrabi

	1 kleine Zucchini

	250 g Champignons

	1 große Paprikaschote, rote

	1 Gemüsezwiebel

	1 kleines Fläschchen Chilisauce

	200 ml Kokosmilch

	EL Erdnussöl

	Salz und Pfeffer



Zubereitungszeit ca. 25 Minuten


	Zuerst die Hähnchenbrust kleinschneiden und im Öl braten. Das Fleisch herausnehmen und warm stellen.

	Anschließend die Pilze und das andere Gemüse in dem Fett braten, bis es durch ist. Dann die Chilisauce und das Fleisch dazugeben.

	Alles mit Kokosmilch ablöschen und aufkochen lassen.






101. Hähnchen mit Aubergine




Portion: 220 kcal  Kohlehydrate: 8.9 g  Eiweiß: 31 g  Fett: 6  g

Zutaten für 4 Personen


	½ kg Hähnchenfleisch

	½ kg Auberginen

	½ Zwiebel

	½ Paprikaschote, rote

	150 g Tomaten

	Thymian

	Salz und Pfeffer

	½ Bund Petersilie

	Butter



Zubereitungszeit ca. 25 Minuten


	Das Hähnchenfleisch in kleine Stücke schneiden, mit Salz und Pfeffer würzen und etwas Butter anbraten.

	Zwiebel und Paprikaschote klein schneiden, dazugeben und mitbraten.

	Wenn die Zwiebel Farbe bekommen hat, Thymian und die in Scheiben geschnittenen Tomaten dazugeben. Kurz ziehen lassen. Die Auberginen schälen, in Scheiben schneiden und in Butter anschwitzen.

	Alles in eine Auflaufform füllen, salzen und pfeffern, vermengen und für 15- 20 Minuten bei 200° in den Backofen schieben. Mit Petersilie bestreut servieren.






102. Putenbrust, mit Gemüse überbacken




Portion: 386 kcal Kohlehydrate: 7.6 g  Eiweiß: 37.6 g  Fett: 21.7  g

Zutaten für 4 Personen


	400 g Brokkoli

	200 g Möhren

	200 g Champignons

	500 g Putenbrust

	250 g Crème fraîche mit Kräutern

	250 g Sahne

	100 g Käse, gerieben

	Senf

	Salz und Pfeffer



Zubereitungszeit ca. 25 Minuten


	Gemüse waschen und klein schneiden. Kurz blanchieren und dann abtropfen lassen.

	Jetzt die Putenbrust in feine Streifen schneiden und von allen Seiten mit Senf bestreichen.

	Mit Salz und Pfeffer würzen. Das Gemüse ebenfalls würzen.

	Fleisch und Gemüse in eine Auflaufform geben.

	Creme fraiche, Sahne und geriebenen Käse verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und über das Gemüse/Fleisch gießen.

	Etwa 20 Minuten im Ofen bei 220°C überbacken.





                                                                                                   

103. Puten - Zucchini - Geschnetzeltes


Portion: 440 kcal  Kohlehydrate: 20.5 g Eiweiß: 52.7 g  Fett: 16.0  g

Zutaten für 2 Personen


	375 g Putenfleisch

	1 kleine Zucchini

	½ große Zwiebel

	½ kl. Dose Tomaten

	½ Becher Crème fraîche

	Salz und Pfeffer

	Currypulver



Zubereitungszeit ca. 25 Minuten


	Das Putenfleisch in kleine Stücke schneiden. Die Zwiebel schälen und in Würfelchen schneiden.

	Danach die Zucchini in Stücke schneiden.

	Zuerst das Putenfleisch anbraten. Danach die Zwiebeln dazu und leicht glasig werden lassen. Anschließend die Zucchiniwürfel, die Dose Tomaten und das Crème Fraiche hinzu.

	Mit Salz, Pfeffer und reichlich Currypulver würzen.

	Dann das Ganze, bei mittlerer Temperatur ca. 10/15 Minuten, köcheln lassen.






103. Putenplätzchen -
 Pute mal anders




Portion: 570 kcal Kohlehydrate: 14.0 g  Eiweiß: 49.1 g  Fett: 34.2  g

Zutaten für 2 Personen


	EL Mehl

	EL Mayonnaise

	4 Eier

	100 g Käse

	Etwas Öl

	Salz und Pfeffer

	250 g Putenbrust



Zubereitungszeit ca. 25 Minuten


	Die Putenbrust in kleine Würfel schneiden und mit Salz und Pfeffer würzen.

	Danach mit der Mayonnaise, den Eiern und Mehl vermischen.

	Dann nach 200 g Käse dazugeben.

	Eine Pfanne mit etwas Öl erhitzen.

	Die fertige Masse mit einem Löffel in die Pfanne geben.

	Etwa einen gehäuften Esslöffel und die Masse etwas plattdrücken.






104. Hackfleisch -
 Gemüse - Pfanne




Portion: 528 kcal  Kohlehydrate: 14.5 g  Eiweiß : 38.2 g  Fett: 33.1 g

Zutaten für 3 Personen


	250 g Champignons

	1 große Paprikaschote, rot

	1 große Paprikaschote, gelb

	1 kleine Zucchini

	500 g Hackfleisch

	1 große Zwiebel

	1 Zehe Knoblauch

	250 ml Wasser, heißes

	1 Gemüsebrühwürfel für 500 ml Brühe

	Salz und Pfeffer



Zubereitungszeit ca. 25 Minuten


	Einen Brühwürfel nehmen und mit etwa 250 ml, kochendem Wasser, eine Brühe herstellen.

	Danach die Champignons in Scheiben und die Paprika und Zucchini in Würfel schneiden.

	Die Zwiebeln und den Knoblauch klein schneiden.

	Etwas Öl in eine große Pfanne geben und das Hackfleisch gut anbraten. Danach die Zwiebeln und den Knoblauch hinzugeben und etwas mitbraten.

	Alles aus der Pfanne nehmen und die Champignons anbraten. Dann die Paprika- und Zucchiniwürfel hinzugeben.

	Jetzt das Hackfleisch und alle anderen Zutaten, wieder zurück in die Pfanne geben und mit der Brühe aufgießen. Alles köcheln lassen.

	Danach mit Salz und Pfeffer abschmecken und genießen.




105.  Gesunde Gemüse – Hackbällchen

Portion: 338 kcal  Kohlehydrate: 7.3 g  Eiweiß: 24.7 g  Fett : 22.4 g

Zutaten für 4 Personen


	50 g Paprikaschote, rot

	50 g Mais

	50 g Zwiebel

	100 g Magerquark

	400 g Hackfleisch vom Rind

	g Haferflocken

	20 g Sesam oder Leinsamen oder Sonnenblumenkerne

	Etwas Salz und Pfeffer

	Paprikapulver

	Oregano



Zubereitungszeit ca. 24 Minuten


	Die Zwiebel und die Paprika fein würfeln. Beides mit dem Hackfleisch, Quark, Mais, Haferflocken, Samen und Gewürzen mit den Händen vermengen. 

	Kleine Bällchen (Durchmesser 4 cm) aus der Masse formen.

	Diese auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen und bei 200°C (Umluft) etwa 15 Minuten backen. Gar Probe machen.




106. Fisch - Gemüse - Päckchen

Portion: 205 kcal  Kohlehydrate: 11.3 g  Eiweiß: 22.6 g  Fett: 8 g


Zutaten 4 Personen


 



	Fischfilets, (Heilbutt, Rotbarsch)

	Zwiebeln

	2 kleine Zucchini

	1 Paprikaschote, rot

	Zehen Knoblauch

	1 Zitrone

	Olivenöl

	Chili Öl



Zubereitungszeit ca. 25 Minuten


	Fisch abwaschen und abtrocknen. Mit Salz und Pfeffer, würzen.

	Zwiebeln in Würfel, Knoblauch in Scheiben, Paprika in Streifen, Zucchini in etwas dickere Scheiben schneiden und in Olivenöl andünsten, mit Salz und Pfeffer würzen.

	Backpapier in zwei Quadrate schneiden.

	Das Gemüse in der Mitte jedes Backpapiers platzieren.

	Den Fisch auf das Gemüse geben und mit Zitronensaft beträufeln. Nach Belieben noch Chili Öl mit darauf geben.

	Die Ecken des Backpapiers in der Mitte wie ein Geschenk zusammenfalten, so dass es die Luft einschließt und alle Aromen erhalten bleiben.

	Auf einem Backblech in den vorgeheizten Backofen bei 180°C 10 Minuten dünsten.
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106. Alaska-Seelachs Filet
 mit Gemüse




Portion: 680 kcal  Kohlehydrate: 11.5 g Eiweiß: 42.2 g  Fett: 49.5  g

Zutaten für 4 Personen


	1 kg Fischfilet, (Alaska Seelachsfilet)

	200 g Brokkoli - Röschen

	300 g Blumenkohl - Röschen

	200 g Karotte

	Becher Sahne

	Zitronen

	Zitronenpfeffer

	Salz

	60 g Butter



Zubereitungszeit ca.  25 Minuten


	Den Fisch mit Salz und Zitronenpfeffer beidseitig würzen. In heißer Pfanne pro Seite ca. 2 Min. anbraten.

	Die Butter und die Fischfilets, in eine Auflaufform geben.

	Dann die Zitrone auspressen und den Fisch damit beträufeln.

	Die Auflaufform samt Fisch in den Ofen geben und bei ca. 160°C (vorgeheizt) etwa 10 Minuten garen.

	Wenn Eiweiß aus dem Fisch tritt, ist er perfekt gegart.

	
Währenddessen das Gemüse zubereiten. In Salzwasser kurz garen lassen. Den Fisch aus dem Ofen nehmen und mit dem Sud die Sauce
 zubereiten.


	
Die Sahne mit Salz und Pfeffer dazugeben und aufkochen.






107.Wirsing-Blumekohl-
Macadamia Pfanne


Portion : 1040 kcal  Kohlehydrate : 17 g  Eiweiß : 101 g  Fett : 16 g

Zutaten für  1 Portion


	40 g Butter

	200 g Wirsing

	50 g Mascarpone

	150 g Blumenkohl

	60 g Macadamia

	Knoblauch



Zubereitung  35 Minuten


	Macadamia in grobe Stücke hacken.

	Blumenkohl in Röschen teilen.

	Wirsing in feine Streifen schneiden.

	Blumenkohl und Wirsing in einer großen Pfanne mit Deckel mit etwas Wasser dämpfen, bis beides gar, aber noch bissfest ist. Ggf. immer wieder Wasser zugeben, damit nichts anbrennt.

	Wasser verdampfen lassen und Butter einrühren.

	Knoblauch hacken und zugeben. Alles zusammen kurz anbraten.

	Macadamias unterrühren.

	Mascarpone mit 2-3 EL Wasser aufrühren.

	Mit Salz und Pfeffer würzen und die Mascarpone einrühren.




SUPPEN

108. Käse - Lauch – Suppe

Portion: 219 kcal  Kohlehydrate: 14. g Eiweiß: 11 g Fett: 12.2  g

Zutaten für 4 Personen


	1  Zwiebel, gehackt

	1 Zehe/n Knoblauch, gepresst

	Stange/n Lauch, nur das weiße (oder eine ganze, wen das Grünzeug nicht stört) in Ringe geschnitten

	1 (150 g) Schmelzkäse

	1 150g   Schmelzkäse mit Kräutern

	1 Liter Brühe, (Instantbrühe)

	Pfeffer

	3-4 EL süße Sahne

	EL Butter, zum Anbraten




Zubereitung 25 Minuten


 



	Zwiebel und Knoblauch in Butter anbraten. Wenn Zwiebeln glasig sind, Lauch dazugeben und kurz mitbraten. Mit der Brühe ablöschen.

	Schmelzkäse unter rühren darin auflösen und solange weiterköcheln lassen, bis der Lauch gar ist. Mit Pfeffer und Sahne abschmecken -fertig!

	Evtl. einen Schuss Weißwein zugeben und/oder Croutons und Schnittlauch drüberstreuen.






109. Brokkoli-Curry-
Kokosmilch-Suppe




Portion: 237 kcal  Kohlehydrate: 9.2 g  Eiweiß: 4 g  Fett: 20  g

Zutaten für 4 Personen


	1 Stange Lauch

	2 kleine  Karotten

	400 g Brokkoli

	2 dl Gemüsebrühe

	2 Dose/n Kokosmilch, a 400 g

	2 EL, gehäuft Currypaste, großzügig gehäuft

	
n. B. Salz und Pfeffer


 



Zubereitung (25 Minuten)


	Lauch halbieren und in Scheiben schneiden. Karotten schälen und schneiden. Brokkoli in Röschen schneiden, Stiel schälen und ebenfalls in Stifte schneiden.

	Lauch in etwas Öl andünsten, Karotten und Brokkoli dazugeben. Kurz weiterdünsten.

	Mit Gemüsebrühe ablöschen und ca. 5 - 10 Minuten köcheln lassen.

	Kokosmilch dazugeben und die Currypaste unterrühren.

	Auf mittlerer Hitze weiter kochen lassen, bis das Gemüse weich ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Bei Bedarf mit weiteren Gewürzen abschmecken und servieren.






110. Erdnuss – Suppe




Portion: 154 kcal   Kohlehydrate: 5.1 g  Eiweiß: 4.6  g  Fett: 12.3  g

Zutaten für 4 Perosnen


	Schalotte(n)

	Frühlingszwiebel(n)

	1,5 EL Tomatenmark

	1000 ml Gemüsebrühe

	EL Erdnussbutter

	4 EL Kokosmilch

	EL Zitronensaft

	Chilipulver

	Salz

	Pfeffer, weißer

	Etwas Butter



Zubereitung 25 Minuten


	Schalotten abziehen und Frühlingszwiebeln putzen. Beides hacken und in Butter goldgelb rösten.

	Tomatenmark, bisschen Chilipulver, Salz und 1/4 l Gemüsebrühe dazu geben.

	Ca. 10 Min. köcheln lassen und anschließend pürieren.

	Die restliche Brühe, Erdnussbutter und Kokosmilch mit dem Schneebesen einrühren.

	Noch ein paar Min. köcheln lassen und erneut abschmecken.






111. Brokkoli - Frischkäse Suppe




Portion: 174 kcal  Kohlehydrate: 8.8  g  Eiweiß: 10.9 g  Fett: 10.0  g

Zutaten für 4 Personen


	600 g Brokkoli

	600 ml Gemüsebrühe

	150 ml Milch

	100 g Doppelrahmfrischkäse

	EL Zitronensaft

	Salz

	Muskat, gerieben



Zubereitung (25 Minuten)


	Den Brokkoli waschen, in Röschen teilen und den Strunk klein scheiden.

	Gemüsebrühe zum Kochen bringen. Brokkoli und Milch dazugeben, aufkochen und bei schwacher Hitze ca. 15 Minuten köcheln lassen.

	Den Brokkoli anschließend mit der Kochflüssigkeit pürieren.

	Den Frischkäse, Zitronensaft, Salz und Muskat hinzufügen. Alles noch mal verrühren, kurz aufkochen lassen und servieren.






112. Zucchini - Möhren – Suppe




Portion: 174 kcal Kohlehydrate : 7.8g  Eiweiß: 4.3 g  Fett: 13.8  g

Zutaten für 6 Personen


	800 g Zucchini

	300 g Möhren

	1 m.-große Zwiebel

	1600 ml Gemüsebrühe

	300 ml Sahne

	Salz und Pfeffer

	n. B. Schnittlauch



Zubereitung 25 Minuten


	Die Zucchini schälen und würfeln.

	Die Möhren schälen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel klein schneiden.

	Die Gemüsebrühe zum Kochen bringen. Zucchini, Möhren und Zwiebeln hinein geben und etwa 15 Minuten kochen lassen, dann die Suppe pürieren.

	Die Sahne dazu geben, kurz aufkochen lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

	Mit Schnittlauchröllchen bestreut servieren.






113. Käse - Hack - Suppe




Portion: 278 kcal  Kohlehydrate: 6.8 g  Eiweiß: 18.6 g  Fett: 18.8  g

Zutaten für 4 Personen


	200 g Hackfleisch vom Rind

	150 g Mett

	1  Stangen Lauch

	50g Zwiebeln

	1 Liter Brühe

	75 g Schmelzkäse mit Kräutern

	75 g Sahne-Schmelzkäse, (50 % Fett)

	Salz und Pfeffer



Zubereitung 25 Minuten


	
Rinderhack und Schweinemett mischen und leicht anbraten.


Den Lauch und die Zwiebeln klein schneiden und dazugeben.


	
Die Brühe angießen und 15 Min. kochen lassen.


	
Den Käse unterrühren und abschmecken.


 






114. Käse - Hackfleisch
 Suppe mit Gemüse




Portion : 313 kcal  Kohlehydrate : 16.2 g  Eiweiß : 22 g  Fett : 16.9  g

Zutaten für 6 Personen


	300 g Schmelzkäse

	400 g Hackfleisch, gemischt

	Stangen Lauch, geputzt, gewürfelt, nur der weiße Teil

	Möhren, geputzt, gewürfelt

	Salz und Pfeffer

	500 ml Brühe, evtl. etwas mehr

	Butterschmalz



Zubereitungszeit ca. 25 Minuten


	Gemüse in Butterschmalz anbraten.

	Hack dazugeben und krümelig braten.

	Mit Salz und Pfeffer würzen, anschließend Brühe angießen und ca. 15 Minuten köcheln lassen.

	Dann den Käse darin schmelzen lassen.






115. Basilikum - Parmesan Suppe




Portion : 434 kcal  Kohlehydrate: 11.1 g  Eiweiß: 10.6 g  Fett: 37.2  g

Zutaten für 4 Personen


	1 Zwiebel

	Knoblauchzehen

	EL Olivenöl

	1 EL Mehl

	¾ Liter Gemüsebrühe

	200 ml Schlagsahne

	75 g Parmesan am Stück

	TL Senf, grober

	2 Bund Basilikum

	Salz und Pfeffer

	Muskat, frisch gerieben



Zubereitungszeit ca. 25 Minuten


	Die Zwiebel schälen und in kleine Würfel schneiden. Den Knoblauch schälen und durch die Presse drücken.

	Das Olivenöl erhitzen und beides darin andünsten.

	Das Mehl über Zwiebel und Knoblauch stäuben und anschwitzen. Mit Sahne aufgießen.

	Die Suppe bei geringer Hitze 10 Minuten köcheln lassen.

	Den Parmesan und den Senf unter die Suppe mischen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

	Basilikumblätter in die Suppe geben und mit dem Pürierstab mixen.

	Den übrigen Parmesan darüber streuen.
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116. Rote Paprika - Suppe




Portion : 380 kcal  Kohlehydrate : 17.1 g  Eiweiß : 7 g  Fett : 26.2  g  Alkohol : 4.6

Zutaten für 4 Personen


	Paprikaschoten, rot, würfelig geschnitten

	1 kleine Chilischote, entkernt, klein geschnitten

	1 Stück Ingwer, frisch, ca. 5 cm, geschält, kleinwürfelig geschnitten

	1 große Zwiebel, fein geschnitten

	125 ml Wein, weiß, trocken

	65 ml Wermut, trocken

	1 Liter Hühnerbrühe oder Rindsuppe

	250 ml Schlagsahne

	EL Butter

	Salz und Pfeffer, aus der Mühle



Zubereitungszeit ca.  20 Minuten


	Butter erhitzen und Zwiebel darin anschwitzen. Paprika, Chili und Ingwer dazugeben, kurz heiß werden lassen und dann Weißwein und Wermut verfeinern. Kurz aufkochen..

	Suppe zugießen und die Paprika weichkochen.

	Dann Suppe pürieren und durch ein Sieb streichen!

	Schlagsahne einrühren, die Suppe kurz erhitzen, mit Salz und Pfeffer abschmecken!






117. Tomaten
 - Kokosmilch - Suppe




Portion : 242 kcal  Kohlehydrate : 12 g  Eiweiß : 3.2 g  Fett : 19.2  g

Zutaten für 4 Personen


	1 Dose Tomaten, geschälte (425g)

	1 Dose Kokosmilch

	1 große Zwiebel

	1 TL, gehäuft Gemüsebrühe, gekörnte

	Salz, Chilipulver

	Schnittlauch, fein gehackt, Öl



Zubereitungszeit ca. 20 Minuten


	In einen Topf das Öl erhitzen und darin die in Würfel geschnittene Zwiebel anbraten.

	Dann die Dose Tomaten und die Dose Kokosmilch dazugeben und eine fast volle Tasse Wasser hinzufügen.

	Das Ganze zum Kochen bringen, die gekörnte Brühe beifügen, und mit Salz und Chili abschmecken.

	Mit dem Pürierstab fein pürieren.

	Die Suppe einmal kurz aufkochen lassen. Mit Schnittlauch verfeinern.






118. Chinakohl
 Kokos -Curry Suppe




Portion : 314 kcal  Kohlehydrate : 7.2 g  Eiweiß : 3.6 g  Fett : 29.1  g

Zutaten für 4 Personen


	1 m.-große Zwiebel

	1 Knoblauchzehe, nicht zu klein

	1 kleine Möhre

	1 Chinakohl

	EL Öl, Salz

	700 ml Hühnerbrühe

	1 Dose Kokosmilch (400 ml)

	1 EL Currypulver, mittelscharf



Zubereitungszeit ca. 25 Minuten


	Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein würfeln. Die Möhre schälen und in feine Streifen schneiden.

	Den Chinakohl vierteln und ebenfalls in feine Streifen schneiden.

	Öl in einem Topf heiß werden lassen. Erst die Zwiebel mit dem Knoblauch glasig anschwitzen, danach die Möhren dazugeben und kurz mit anschwitzen.

	Mit der Hühnerbouillon ablöschen, mit Salz und Curry würzen und die Suppe aufkochen lassen.

	Den geschnittenen Chinakohl dazugeben und alles etwa 10 Minuten kochen lassen. Die Kokosmilch und den Curry unterrühren und nochmals aufkochen lassen.

	Mit Salz und Curry abschmecken.






119. Champignon
 Frühlingszwiebel




Portion: 513 kcal  Kohlehydrate: 11.5 g  Eiweiß 10.7 g  Fett 36.2 g  Alkohol 2.4

Zutaten für 4 Personen


	400 g Champignons

	Frühlingszwiebeln

	100 g Speck, geräucherter, gewürfelter

	EL Butter

	100 ml Wein, weiß

	¼ Liter Wasser

	400 ml Sahne

	Pfeffer

	Paprikapulver, rosenscharf



Zubereitungszeit a. 20 Minuten


	Die frischen Champignons in feine Scheiben schneiden. Die Frühlingszwiebeln in dünne Ringe schneiden.

	In einem Topf den Speck anbraten, danach die Champignons und Frühlingszwiebeln hinzugeben.

	 Das Ganze etwa 10 Minuten dünsten.

	Mit Wasser, Weißwein und Sahne aufgießen.

	Nach Geschmack mit Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.






120. Blumenkohl
 Schafskäse
 Suppe




Portion : 189 kcal Kohlehydrate : 9.1 g  Eiweiß : 12.9 g  Fett : 9.8  g

Zutaten für 4 Personen


	500 g Blumenkohl, TK

	180 g Schafskäse

	1 Liter Gemüsebrühe

	Etwas Ingwerpulver



Zubereitungszeit ca. 20 Minuten


	Den Blumenkohl in der Brühe weichkochen. Die Hälfte des Gemüses im Mixer pürieren.

	Danach wieder in die Brühe geben und kurz aufkochen lassen.

	Den Schafskäse in kleine Würfel schneiden und der Suppe zufügen.

	Käse schmelzen lassen und mit dem Ingwer abschmecken.






121. Spinat-Kokos-Suppe




Portion : 385 kcal  Kohlehydrate : 15.5 g  Eiweiß: 7.5 g  Fett: 32.3  g

Zutaten für 4 Personen


	750 g Babyspinat

	1 große​
Zwiebel

	Dose Kokosmilch 400ml

	300 ml Gemüsebrühe

	Olivenöl

	Salz und Pfeffer

	Schnittlauch



Zubereitungszeit ca. 20 Minuten


	Die Zwiebel würfeln und in etwas Olivenöl andünsten. Nassen Spinat zufügen und im Topf zerfallen lassen. Brühe und Kokosmilch angießen und ca. 5 Minuten köcheln lassen.

	Im Mixer fein cremig pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

	Mit frisch geschnittenem Schnittlauch garniert servieren.






122. Petersilienwurzelsuppe




Portion 247 kcal  Kohlehydrate: 6.5 g  Eiweiß: 4.6 g  Fett: 21.5  g  Alkohol: 0.3

Zutaten für 4 Personen


	200 g Petersilienwurzel

	50 g Butter

	Spritzer Wermut

	Spritzer Weißwein

	1 Liter Hühnerbrühe

	150 ml Sahne

	50 ml Sahne, leicht geschlagen

	Salz und Pfeffer

	Muskat



Zubereitungszeit ca. 20 Minuten


	Petersilienwurzeln schälen, in Scheiben schneiden und in Butter anschwitzen.

	Mit Wermut und Weißwein ablöschen und etwas dünsten.

	Dann Hühnerbrühe und Sahne dazu geben. Suppe würzen und auf reduzieren.

	Anschließend pürieren und durch ein Sieb gießen. Kurz aufkochen.

	Mit der leicht geschlagenen Sahne servieren.
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123. Avocado Suppe




Portion: 480 kcal  Kohlehydrate 5.5 g  Eiweiß 5.4 g  Fett 45.5 g  Alkohol 2.4 g

Zutaten für 4 Personen


	250 ml Hühnerbrühe, kräftige

	Avocados, reif

	Knoblauchzehe

	100 ml Weißwein, trocken

	Zitronen

	Etwas Zitronenschale, abgeriebene

	250 ml süße Sahne

	EL Schmand

	Salz und Pfeffer



Zubereitungszeit ca.  20 Minuten


	Die Hühnerbrühe erhitzen. Die Knoblauchzehe fein hacken und in der Brühe kurz ziehen lassen.

	Avocados schälen, pro Teller 2 dünne Scheiben von den Avocados würfeln und in die Brühe geben.

	Nun den Weißwein und den Zitronensaft dazugeben und alles mit dem Pürierstab fein pürieren.

	Zum Schluss den Schmand darunter rühren, die Sahne dazugeben und wieder erhitzen. Salzen und pfeffern. Nun nochmals mit dem Pürierstab schaumig rühren.
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124. Büsumer Krabbensuppe




Portion: 222 kcal  Kohlehydrate 2.8 g  Eiweiß 8.9 g  Fett 18.2 g  Alkohol 0.8 g

Zutaten für 4 Personen


	1 Würfel Gewürzpaste (Krebs-Suppen-Paste)

	200 ml Schlagsahne

	600 ml Wasser

	Salz und Pfeffer

	1 EL Cognac oder Weinbrand

	150 g Nordseekrabben, das Fleisch

	Dill



Zubereitungszeit ca. 25 Minuten


	Suppenwürfel in einem Topf schmelzen. Wasser und Sahne mischen und zugeben.

	Den Cognac unter ständigem Rühren hinzugeben und mit Salz und Pfeffer würzen.

	
Krabben gut abtropfen lassen und in der Suppe erwärmen. Dill zufügen und nochmals umrühren.







125. Currysuppe




Portion: 329 kcal  Kohlehydrate: 12.2 g  Eiweiß: 3.2 g  Fett: 28.7  g


Zutaten für 4 Personen


 



	EL Öl (Erdnussöl)

	250 g Zwiebeln

	Knoblauchzehen

	EL Curry

	Stück Ingwer

	500 ml Hühnerbrühe oder Gemüsebrühe

	400 ml Kokosmilch

	Salz und Pfeffer



Zubereitungszeit ca. 25 Minuten


	Ingwer, Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein hacken. Zwiebeln und Knoblauch im Öl anbraten.

	Ingwer und Curry kurz mitrösten.

	Mit der Hühnerbrühe und Kokosmilch aufgießen, aufkochen und bei schwacher Hitze 15/20 Min. kochen.

	Dann die Suppe pürieren. Die Suppe mit Salz abschmecken.






126. Gurkensuppe mit Lachs




Portion: 103 kcal  Kohlehydrate : 5.2 g Eiweiß : 12.1 g Fett : 21.1  g


Zutaten für 4 Personen



	Salatgurken

	150 g Lachsfilet, frisch

	Liter Hühnerbrühe

	100 ml Sahne

	Curry

	Zitronensaft

	Salz, Dill, zum garnieren



Zubereitungszeit ca. 25 Minuten


	Gurken schälen, halbieren, Kerne rauskratzen. In kleine Würfel schneiden.

	Etwas Butter in einem großen Topf zerlassen, darin die Gurkenstückchen kurz an schwenken.

	Hühnerbrühe angießen, ca. 10 Minuten gar ziehen lassen. Ein paar Gurkenstückchen herausnehmen und den Rest im Topf pürieren.

	Gurkenstückchen und Sahne zufügen, mit Zitronensaft, Curry und evtl. Salz abschmecken.

	Den Lachs in feine Streifen schneiden. Kurz in die Suppe geben, garziehen lassen.

	Die Suppe mit Dill dekorieren.






127. Curry – Hühnersuppe




Portion: 394 kcal  Kohlehydrate: 6.2 g  Eiweiß: 27.2 g  Fett: 27.6  g

Zutaten für 4 Personen


	Hähnchenbrustfilets

	Schalotten

	1 Chilischote, rote

	1 Limette

	250 g Blattspinat

	400 ml Kokosmilch

	EL Curry

	500 ml Hühnerbrühe

	Salz und Pfeffer



Zubereitungszeit ca. 25 Minuten


	Hähnchenfleisch in kleine Würfel schneiden, salzen. Schalotten und Chili fein hacken.

	Limettenschale abreiben. Spinat putzen und grob zerpflücken.

	Die Hälfte der Kokosmilch in einem Topf erhitzen.

	Schalotten, Chili, Limettenschale und Curry dazugeben und unter Rühren stark erhitzen.

	Fleisch dazugeben und mit Brühe und der restlichen Kokosmilch auffüllen und kurz ziehen lassen.

	Dann den Spinat zufügen und einige Minuten garen.






128.Hooksieler Fischsuppe




Portion: 283 kcal  Kohlehydrate: 7.7 g  Eiweiß: 27.9 g  Fett: 14.4  g  Alkohol: 1.7 g

Zutaten für 4 Personen


	400 g Fisch (Rotbarsch, Kabeljau oder Schellfisch)

	100 g Speck

	1 Zwiebel

	1 Stange Lauch

	Tomaten

	1 Liter Fleischbrühe

	Eigelb

	1 Tasse Wein, weiß

	½ Zitrone, den Saft davon

	Salz und Pfeffer

	Muskat



Zubereitungszeit ca. 25 Minuten


	Den Fisch in 1 cm dicke Streifen, den Speck in Würfel, den Lauch in feine Streifen und die Tomaten ebenfalls in Würfel schneiden.

	Den Speck, in einer Pfanne auslassen, die Zwiebeln darin kurz anschwitzen lassen.

	Jetzt die Lauchstangen zugeben und kurz dünsten.

	Den Fisch einlegen, zwei Minuten darin garen und die Tomaten hinzufügen.

	Mit der Fleischbrühe auffüllen, fünf Minuten kochen lassen, vom Herd nehmen und mit den zwei Eigelben, die mit dem Weißwein und dem Zitronensaft verrührt wurden, glattrühren.

	Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.





129. Italienische Käsesuppe




Portion: 313 kcal  Kohlehydrate: 17.1g  Eiweiß: 13.7 g  Fett: 20.2  g

Zutaten für 6 Personen


	100 g Speck, gewürfelt

	Knoblauch, gehackt

	EL Öl

	Liter Fleischbrühe, heiße

	EL Mehl

	EL Tomatenmark

	300 g Schmelzkäse

	Schnittlauch, nach Belieben



Zubereitung 15 Minuten


	Speckwürfel leicht anbraten und den Knoblauch zugeben. Die Brühe zugeben.

	Mehl mit Wasser anrühren, in die Suppe geben und kochen lassen. Tomatenmark zugeben.

	Den Schmelzkäse mit den 3 EL heißer Brühe zerdrücken und cremig verrühren und in die heiße Suppe geben. 3 Minuten unter gelegentlichen Umrühren köcheln lassen.

	Mit Schnittlauch servieren.






130. Rucola
 -
Süppchen
 mit
 Pinienkernen




Portion: 606 kcal Kohlehydrate: 12.7 g  Eiweiß  10.1 g Fett  54.3 g Alkohol 1.2

Zutaten für 4 Personen


	200 g Rucola

	Schalotten

	TL Butter, TL Olivenöl

	EL Pinienkerne

	Schuss Weißwein, ca 50 ml

	1 Liter Gemüsebrühe

	400 ml süße Sahne

	100 ml Olivenöl

	1 Zitrone, den Saft davon

	Salz und Pfeffer aus der Mühle

	2 Knoblauchzehen, frisch gehackt



Zubereitungszeit ca. 25 Minuten


	Die Schalotte fein würfeln und in der Butter-Olivenöl-Mischung mit der Hälfte des Knoblauchs anschwitzen.

	Alles mit dem Wein, der Gemüsebrühe und der Sahne aufgießen und ein wenig einkochen lassen.

	Die Suppe sollte etwas reduziert werden.

	Rauke grob hacken und im Mixer mit der anderen Hälfte des Knoblauchs, etwas Olivenöl, Salz und Pfeffer zu einem Pesto mixen.

	Die Pinienkerne ohne Fett in einer Pfanne rösten. Pinienkerne zum Pesto geben und erneut durchmixen.

	Die Paste in die reduzierte Suppe geben, mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und mit frisch geriebener Muskatnuss abschmecken.

	Mit dem Pürierstab die Suppe auf mixen.






131. Pfifferling -Cremesüppchen




Portion: 236 kcal  Kohlehydrate : 8.4 g  Eiweiß : 6.8 g  Fett: 3.2  g

Zutaten für 4 Personen


	350 g Pfifferlinge

	1 kleine Zwiebel

	Frühlingszwiebeln

	1 Zehe Knoblauch

	40 g Butter

	100 ml Weißwein

	800 ml Hühnerbrühe

	150 g Frischkäse

	Salz, Pfeffer, aus der Mühle



Zubereitungszeit ca. 25 Minuten


	Die Pilze gründlich zerkleinern.

	Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden. Den Knoblauch fein hacken.

	Die Butter erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Frühlingszwiebeln dazu geben und goldgelb braten. Alle Pfifferlinge dazugeben und ca. 5 Minuten mitschmoren. Wenn die Flüssigkeit verkocht ist, die ganzen Pilze herausnehmen und zur Seite legen.

	Die Brühe und Wein zu den Pilzen im Topf geben und etwa 5 Minuten etwas einköcheln lassen.

	Den Frischkäse in die Suppe geben und das Ganze mit dem Mixstab pürieren.

	Mit Salz und Pfeffer abschmecken.






132. Camembert
 -
 Süppchen mit Wein




Portion: 416 kcal  Kohlehydrate : 9.4 g  Eiweiß : 14.8 g  Fett: 34.2  g

Zutaten für 4 Personen


	1 Würfel Gemüsebrühe

	40 g Butter

	25 g Mehl, (Weizenmehl)

	300 ml Wein, (Riesling)

	250 g Camembert

	Knoblauchzehen

	Salz und Pfeffer

	100 g Sahne

	Schnittlauch, in Röllchen zum Garnieren



Zubereitungszeit ca. 20 Minuten


	Gemüsebrühe mit 600 ml heißem Wasser anrühren.

	Butter schmelzen. Mehl zufügen und anschwitzen. Mit Wein und heißer Suppe ablöschen.

	Camembert würfeln. Knoblauch schälen und durchpressen. Jetzt in die heiße Suppe geben und den Käse schmelzen lassen.

	Falls Käserinde zurückbleibt, diese einfach rau holen.

	Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

	Sahne steif schlagen und vor dem Servieren unterheben.

	Mit Schnittlauchröllchen garnieren.






133. Asiatische Hühnersuppe




Portion: 304 kcal  Kohlehydrate : 9.9 g  Eiweiß : 6.7 g  Fett : 20.8 g

Zutaten für 4 Personen


	Frühlingszwiebeln

	½ Paprikaschote, rot

	150 g Hähnchenbrustfilet

	1 EL Öl

	TL Currypulver

	¾ Liter Hühnerbrühe

	TL Speisestärke

	200 g Doppelrahmfrischkäse

	½ TL Paprikapulver

	Salz und Pfeffer



Zubereitungszeit ca. 20 Minuten


	Die Frühlingszwiebeln und Paprika putzen und in kleine Stücke schneiden.

	Das Hähnchenbrustfilet ebenfalls in Stücke schneiden, diese im Öl anbraten.

	Das Gemüse dazugeben und kurz mitbraten. Fleisch und Gemüse mit Currypulver, Salz und Pfeffer würzen, mit der Brühe ablöschen und aufkochen lassen.

	Die Speisestärke in 50 ml kaltem Wasser lösen und in die kochende Suppe einrühren.

	Den Frischkäse bei mittlerer Hitze unter Rühren schmelzen lassen und mit Curry, Paprika, Salz und Pfeffer pikant abschmecken.





SALATE





134. Salat mit Rote-Bete-Spiralen




Portion : 350 kcal   Kohlehydrate : 10 g  Eiweiß : 8 g  Fett : 30 g

Zutaten für  4 Portion


	125 g Babysalatmix

	250 g Rote Beten

	Salz Zucker

	Pfeffer

	EL Apfelessig

	1 EL flüssiger Honig

	6 EL Öl

	1Avocado

	125 g Blauschimmelkäse



Zubereitung  20 Minuten


	Salat waschen und gut abtropfen lassen. Rote Beten putzen und schälen Mit einem Spiralschneider zu „Spaghetti“ schneiden.

	 Mit etwas Salz und Zucker würzen und beiseitestellen.

	Für die Vinaigrette Honig, Essig, Salz und Pfeffer verquirlen. Öl darunterschlagen.

	Avocado halbieren aus der Schale lösen und in Scheiben schneiden.

	Salat mit Avocado und den Rote-Bete-Spiralen anrichten.

	Mit Vinaigrette beträufeln, den Käse dar­überbröckeln.




135. Frühlingsrollen Bowl 


Portion : 376 kcal   Kohlehydrate : 7 g  Eiweiß : 24 g Fett : 25 g

Zutaten für  4 Portion


	500 g gem. Hackfleisch

	EL Kokosöl

	Zehen Knoblauch

	EL Ingwer , 1 EL Sesamöl

	½ Zwiebel

	1 Karotte

	¼ Wirsing oder Weißkohl

	50 ml Sojasauce

	1 EL Sriracha oder andere Chilisauce

	1 EL Sesam

	1 Frühlingszwiebeln



Zubereitung  25 Minuten


	Karotte raspeln.

	Weißkohl und Zwiebel dünn schneiden.

	Ingwer und Knoblauch schälen und hacken

	Frühlingszwiebel in feine Ringe schneiden.

	Kokosöl im Wok erhitzen.

	Ingwer, Knoblauch und Zwiebel zugeben und kurz braten, bis es duftet.

	Hackfleisch zugeben und braten, bis das es komplett gebräunt ist.

	Fleisch herausnehmen, etwas Öl nachgeben. Karotte und Kohl zugeben und 3 Minuten braten.

	Fleisch in den Wok geben und alles gut vermischen.

	Chilisauce und Sojasauce zugeben und gut vermengen.

	ca. 7-10 Minuten garen, bis der Weißkohl zarter ist.

	In Servierschüsseln verteilen und mit Frühlingszwiebeln und Sesam garnieren.






136. Würziger Aal-Avocado-Salat




Portion : 306 kcal Kohlehydrate : 1.9 g  Eiweiß : 12.8 g  Fett : 26.2  g

Zutaten für 4 Personen


	240 g Aal, geräuchert

	300 g Avocados

	TL Gewürzmischung (Pariser Pfeffer)

	Meersalz

	Olivenöl, fruchtig

	Etwas Zitronensaft, frisch gepresst



Zubereitungszeit ca. 15 Minuten


	Den Räucheraal häuten und entgräten. Jetzt die Avocado in zwei Hälften schneiden, dann vom Stein befreien und aus der Schale lösen und klein würfeln.

	Den Aal und die Avocado in einer Schale mit frisch gemahlenem Pariser Pfeffer vermischen.

	Zusätzlich mit Meersalz, Olivenöl und Zitronensaft abschmecken.






137. Sommerlicher
 Chicorée Papaya-Salat




Portion : 141 kcal  Kohlehydrate : 2.5 g  Eiweiß : 2.2 g Fett : 13.2  g

Zutaten für 4 Personen


	75 g Papaya, reif

	150 g Chicorée

	150 g Avocado, reif

	Olivenöl, fruchtiges

	Etwas Meersalz, oder Steinsalz

	Mandeln, Macadamia oder Walnüsse als Topping



Zubereitungszeit ca. 15 Minuten


	Papaya und Avocado schälen, entkernen und fein würfeln.

	Den Chicorée waschen und in feine Streifen schneiden. 

	In einer Schale mit Olivenöl mischen, fein salzen. Nüsse darüber streuen.






138. Avocado Lachs Bowl 




Portion: 1062 kcal  Kohlehydrate : 4 g  Eiweiß : 60 g  Fett : 88 g

Zutaten für  1 Portion


	125 g Stremellachs oder Räucherlachs

	1 Avocado

	1 Kugel Mozzarella oder Feta oder Ziegenfrischkäse

	150 g Salatgurke ca ⅓
 Gurke

	3 EL Olivenöl

	Salz Pfeffer



Zubereitung  10 Minuten


	Gurke waschen, ⅓
 abschneiden und das Stück in kleine Stücke schneiden.

	Lachs in Stücke in essbare Stücke schneiden oder reißen.

	Avocado öffnen, Kern entfernen und in essbar großen Stück auslöffeln.

	Käse in sinnvolle Stücke schneiden oder reißen.

	Alles in einem tiefen Teller oder einer Schüssel vermengen.

	Olivenöl darüber geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

	Optional: Zitronensaft, Balsamico und/oder Kräuter, wenn verfügbar.






139. Rettich - Weißwurst - Salat




Portion: 465 kcal  Kohlehydrate : 12 g  Eiweiß : 12 g  Fett : 39.2 

Zutaten für 4 Personen


	
400 g Rettich, rot



	
Salz und Pfeffer



	
300 g Weißwurst



	
m.-große Zwiebeln, rot



	
Gewürzgurken



	
EL Senf, süß



	
EL Weißweinessig



	
EL Sonnenblumenöl



	
1 Bund Schnittlauch





Zubereitungszeit ca. 25 Minuten


	Den Rettich in dünne Scheiben hobeln. Mit etwas Salz bestreuen und 15 Min. in einer Schüssel ziehen lassen.

	In der Zwischenzeit die Weißwurst ca. 7 Min. in heißem Wasser gar ziehen lassen.

	Weißwurst pellen und in Scheiben schneiden.

	Zwiebeln schälen und in dünne Ringe schneiden. Gewürzgurken abtropfen lassen und ebenfalls in Scheiben schneiden.

	Dressing herstellen. Senf mit Essig, Öl und Pfeffer und Salz gut verrühren, eine Prise Zucker hinzufügen. Den Schnittlauch in feine Röllchen schneiden.

	Den Schnittlauch mit Dressing vermischen.

	Wurst, Rettich, Gurken und Zwiebeln in eine Schüssel geben und mit dem Dressing begießen.

	Mit Pfeffer und Salz nochmals abschmecken und den Salat eine Weile durchziehen lassen.
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140. After-Work-Texmex-Salat mit Rinderhack

Portion: 330 kcal  Kohlehydrate : 12 g  Eiweiß : 26 g  Fett : 19 g

Zutaten für 4  Portionen


	350 g Rinderhack

	1 EL Öl

	Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer, Zucker

	1 Dose(n) (425 ml) Mais-Paprika-Kidneybohnen-Mix

	1 Minirömersalat

	1 rote Spitzpaprika

	rote Zwiebel

	250 g Vollmilchjoghurt

	2–3 EL Limettensaft



Zubereitung 20 Minuten


	Hack im heißen Öl krümelig braten. Mit Salz, Pfeffer und Cayenne  würzen.

	Maismix im Sieb abspülen und abtropfen lassen. Salat in Streifen schneiden. Paprika in Ringe schneiden.

	Zwiebel schälen und in Streifen schneiden.

	Joghurt mit Limettensaft, Salz und Cayennepfeffer abschmecken.

	Die vorbereiteten Salatzutaten mit der Joghurt­soße mischen.




141. Keto Hähnchen Salat

Portion: 581 Kohlenhydrate 3.1 g Eiweiß 38.7 g Fett 43.8 g

Zutaten für 2 Personen


	300 g Hühnerbrust

	90 g Bacon

	200 g Avocado

	120 g gemischter Salat (z.B. Eisbergsalat, Babyspinat)

	60 ml Keto Ranch Dressing

	Butter, Ghee oder Kokosöl

	Salz, Pfeffer n.B.

	
Schnelles Ranch Dressing


	45 g Mayonnaise

	3 TL Zitronen Saft, frisch

	3 TL getrocknete Petersilie

	1 gestrichener TL Knoblauchpulver

	1 gestrichener TL Zwiebelpulver

	Salz, Pfeffer n.B.



Zubereitung  20 Minuten


	Die Hähnchenbrust von allen Seiten mit Salz und Pfeffer würzen.

	Eine kleine Pfanne einfetten und die Hähnchenbrust  in die heiße Pfanne legen.

Das Hähnchen in der Pfanne ca. 5 Minuten goldbraun und knusprig braten.

	Dann die Hänchenbrust umdrehen und zu Ende braten.

	Sobald das Hähnchen gebraten ist, auf ein Schneidebrett geben und 5 Minuten ruhen lassen.

	Den Speck auch separat in einer Pfanne knusprig braten.

	Die Avocado und das Hähnchen in Scheiben schneiden. Den Salat zusammenstellen: Beginne mit den grünen Blättern und fügen dann Avocado, knusprigen Bacon und geschnittenes Hähnchen hinzu.

	Gebe pro Portion  ca 2 – 3 EL Ranch Dressing über den Salat.



142. Ranch Salat-Wrap

Portion: 244 Kohlenhydrate 4.1 g Eiweiß 11.9 g Fett  19.6 g

Zutaten für eine Portion


	
Salat-Wrap


	60 g Salatblätter

	30 g Bacon

	50 g Tomate

	25 g Avocado

	
Schnelles Ranch Dressing


	15 g Mayonnaise

	1 TL Zitronensaft

	1 TL Petersilie

	1/4 TL Knoblauchpulver

	1/4 TL Zwiebelpulver

	Salz, Pfeffer



Zubereitung 10 Minuten


	Mische zuerst die Zutaten für das Ranch Dressing in einer kleinen Schüssel oder einem Glas.

	Lege ein Stück Brotpapier oder Aluminiumfolie aus.

	Darauf legst Du den Salat in einer Schicht und belegst ihn mit Bacon, Tomate und Avocado. Das Dressing einfach darüber geben.

	Rolle das ganze wie eine Sushi-Rolle, indem Du das Brotpapier beim Umschlagen nach oben und unten ziehst, damit Du das Papier nicht in die Rolle wickelst.

	Rolle die Ränder fest ein und mit einem scharfen Messer einfach halbieren.

	Zum Essen einfach das Brotpapier wegmachen, wie Du es beim Essen eines Burritos machen würdest.




143. Keto Räucherlachs Salat

Kalorien 499 Kohlenhydrate 3.8 g, Eiweiß 26 g,  Fett 40.5 g

Zutaten für 2 Portionen


	150 g geräucherter Lachs

	160 g Salat

	200 g Avocado

	2 Eier, gekocht

	15 ml Zitronensaft

	30 ml Olivenöl



Zubereitung 20 Minuten


	Eier kochen.

	Spüle den Salat ab, lasse ihn abtropfen und verteile ihn auf zwei Tellern.

	Den Lachs in mundgerechte Stücke schneiden und über den Salat geben.

	Schäle die hartgekochten Eier, halbiere sie und lege jeweils eine Hälfte auf die Teller.

	Avocado entkernen, schälen und in Scheiben schneiden. Die Avocado oben auf den Salat geben.

	Etwas Zitronensaft über den Salat  geben und den Salat vor dem Essen mit Olivenöl beträufeln.





144. Keto Salat
 mit Hähnchen und Bacon


Kalorien 553 Kohlenhydrate 3.3 g Eiweiß  35.3 g Fett 43.7 g

Zutaten für 4 Portionen


	500 g Hähnchenbrust

	120 g Bacon

	2 EL Olivenöl

	200 g Salat

	1 Knoblauchzehe

	15 g getrocknete Tomate

	70 g Champignons

	1 kleines Bund Basilikum

	120 ml Ranch Dressing



Zubereitung 20 Min


	Schneide Hähnchen und Bacon in mundgerechte Stücke und würfle den Knoblauch fein.

	Erhitze das Olivenöl in einer Pfanne und brate das Hähnchen zusammen mit dem Knoblauch an.

	Das Hähnchen aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen, in der Zwischenzeit den Bacon braten.

	Vermenge das Hähnchen und den Bacon mit den geschnittenen Champignons in einer großen Schüssel.

	Gib das geschnittenen Basilikum und eine Handvoll fein geschnittenen Salat dazu. Misch das Ganze, bis alles gut vermengt ist.

	Die sonnengetrockneten Tomaten darüber streuen und mit Keto Ranch Dressing servieren.





SMOOTHIES



145. Grüner Keto Smoothie

Portion : 542 kcal  Kohlehydrate : 5 g  Eiweiß : 5 g  Fett : 57  g

Zutaten für  1 Portion


	1EL Kokosöl

	70g Avocado

	1 handvoll frischer Spinat

	240 ml Mandelmilch ungesüßt

	100g Gurke



Zubereitung

Alle Zutaten in einem Mixer kräftig zusammenmixen.


146. Blaubeere Shake

Portion: 433 kcal  Kohlehydrate : 8 g  Eiweiß : 12 g  Fett : 43  g


Zutaten für  1 Portion



	200ml Kokosmilch

	handvoll Blaubeeren (frisch oder gefroren)

	1 TL Zitronensaft

	
EL Kollagen (z.B. 
Primalife Kollagen aus Weidehaltung
)



Zubereitung

Alle Zutaten in einem Mixer kräftig zusammenmixen.



147. Zimt- Smoothie



Portion : 438 kcal  Kohlehydrate : 5 g  Eiweiß : 5 g  Fett : 47  g

Zutaten für  1 Portion


	EL Kokos Öl

	100g Kokosmilch (z.B. One Nature Bio-Kokosmilch
)

	70g Avocado

	200 ml Mandelmilch ungesüßt (z.B. Alpro Mandelmilch ungesüßt
)

	1 TL Zimt (z.B. Azafran Bio-Ceylon Zimt
)



Zubereitung

Alle Zutaten in einem Mixer kräftig zusammenmixen.



148. Avocado -Schoko- Shake



Portion : 371 kcal  Kohlehydrate : 8 g  Eiweiß : 30 g  Fett : 24 g


Zutaten für  1 Portion


 



	Avocado (ca. 125g)

	EL Kakaopulver (z.B. Indigo Herbs Bio-Kakaopulver
)

	200ml Mandelmilch (z.B. Alpro Mandelmilch ungesüßt
)

	EL Whey mit Schokoladengeschmack (z.B. ESN Whey Protein Geschmack Double Chocolate
)



Zubereitung

Alle Zutaten in einem Mixer kräftig zusammenmixen.
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150.  Limetten  Smoothie



Portion : 475  kcal  Kohlehydrate : 7 g  Eiweiß : 5 g  Fett : 50  g

Zutaten für  1 Portion


	½ Avocado

	200ml Kokosmilch (z.B. One Nature Bio-Kokosmilch)

	Spritzer Limettensaft



Zubereitung ca. 15 Minuten

Alle Zutaten in einem Mixer kräftig zusammenmixen.

[image: ]




151.
 Cremiges Keto Schoko Dessert


Portion: 328 kcal  Kohlehydrate: 4 g  Eiweiß: 6 g  Fett: 25  g


Zutaten für  3 Portionen



	200 g Frischkäse

	15 g Kokaopulver (Backkakao, ungesüsst)

	1/2 Avocado

	40 g Erythrit

	45 ml Sahne

	10 Tropfen Flavdrops Vanille



ZUBEREITUNG in  15 MINUTEN


	Kakaopulver, Avocado, Frischkäse, Vanille-Flavdrops und Erythrit  in einer Küchenmaschine mixen.

	Danach in einer Schüssel die Sahne steif schlagen

	Die Sahne unter die Kakaomasse heben.
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152.Keto Pancakes




Portion: 252 kcal  Kohlehydrate : 2 g  Eiweiß : 12 g  Fett : 7 g

Zutaten für  1 Portion


	2 Eier

	80 g Frischkäse



Zubereitung 15 Minuten


	Den Teig aus Eiern und Frischkäse zusammenmischen

	In einer Pfanne fertig backen

	evtl. mit Low Carb Apfelmus  servieren oder Topping nach Wahl-





153. Ketto Knuspermüsli



Kalorien 278  Kohlenhydrate 2 g  Eiweiß 7 g Fett  26 g

Zutaten für 12 Potionen


	140 g Mandeln

	120 g Haselnüsse

	100 g Pecannüsse

	20 g Kürbiskerne

	45 g Sonnenblumenkerne

	40 g Erythrit

	40 g Leinsamenmehl

	40 g Goldleinsamen

	1 Eiweiß

	55 g Butter oder Kokosnussöl

	1 TL Vanilleextrakt



Zubereitung 25 Minuten


	Den Ofen auf 160°C vorheizen. Ein großes Backblech oder zwei kleine Backbleche mit Backpapier auslegen.

	Zerkleinere Mandeln und Haselnüsse in einer Küchenmaschine, bis die meisten der Nüsse in große Stücke geschnitten sind.

	Füge nun die Pecannüsse hinzu und mixe erneut, bis die Pecannüsse in großen Stücken zerteilt sind.

	Füge die Kürbiskerne, Sonnenblumenkerne, Erythrit, Goldleinsamenmehl und Goldleinsamen hinzu.

	Mixe nun alles bis es gut gemischt ist. Nun nur noch das Eiweiß, die geschmolzene Butter und das Vanilleextrakt in die Küchenmaschine geben und solange mischen, bis alles gleichmäßig verteilt ist.

	Die Nussmischung auf das vorbereitete Backblech geben und ca. 0,5 cm gleichmäßig dick darauf verteilen.

Backe die Mischung für 15  Minuten, bis sie leicht gebräunt ist.

	Vollständig abkühlen lassen, bevor man es in Stücke auseinander bricht.




154. Brownies

Nährwerte pro Stück (bei 25 Stück gesamt):

Kalorien 115 kcal Kohlenhydrate 1.9 Eiweiß 2.6g  Fatt 10.6g

Zutaten für  25 Portionen


	
Für den Brownieteig:


	2 Eier (L)

	60g Stevia-Erythrit
  

	8 Stück Süßstofftabletten

	150g Mandelmehl (nicht entölt!)


	1 gestr. TL Johannisbrotkernmehl
 (ca. 2g)

	je 1 Prise Zimt und Vanille

	20g Kakaopulver (ungesüßt)

	50ml Rapsöl (oder anderes neutrales Öl)

	8 Tropfen Vanillearoma ungesüßt


	10g Weinsteinbackpulver

	150g Sauerrahm (Schmand) oder Joghurt 3,6% Fett

	40g Zartbitterschokolade 85% (ich verwende choceur v. Hofer/Aldi)

	
Für die Schokoladenglasur:


	60g Zartbitterschokolade 85% (ich verwende choceur v. Hofer/Aldi)

	100ml Schlagsahne

	12g Sahnepulver


	6 Stück Süßstofftabletten

	
Außerdem:


	
Brownieform 
(ca. 26 x 25 cm), Backpapier



ZUBEREITUNG 25 min


	
Brownieteig:


	Backofen auf 175°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Stevia-Erythrit mit Süßstoff und Vanille zu feinem Pulver mahlen.

	Eier auf höchster Stufe mehrere Minuten lang hellcremig aufschlagen, dabei nach und nach den Süßmix einrieseln lassen.

Das Öl langsam einlaufen lassen.

	Mandelmehl, Johannisbrotkernmehl und Backpulver mit dem Kakao gut vermischen und mit dem Sauerrahm zur Eimasse geben.

	Masse in eine mit Backpapier ausgelegte Brownieform füllen und glattstreichen.

40g Zartbitterschokolade kleinwürfelig hacken und auf der Teigoberfläche verteilen.

20 Minuten backen, danach vollständig abkühlen lassen.

	
Schokoladenglasur:


	Kalte Schlagsahne in einen Topf geben und das Sahnepulver mit einem Schneebesen gut einrühren.

Süßstofftabs dazugeben.

	Das Ganze nun aufkochen lassen. Sobald die Sahne kocht, vom Herd nehmen und die 60g Schokolade hineingeben.

	1 Minute warten, dann die Masse mit einem Löffel glatt rühren.

Die Schokoladenganache nun gleichmäßig auf dem gebackenen und ausgekühlten Brownieboden verteilen und fest werden lassen.




155. Knusprige Keto Käsenocken

Nährwerte je 100 Gramm:

Kalorien 243 kcal Kohlenhydrate 3.9g  Eiweiß 28.1g  Fatt 12.5g

Zutaten für 3 Portionen


	2 Eier

	150g Ricotta (oder Topfen 20%)

	85g Proteinpulver neutral

	1 Packung Weinsteinbackpulver

	Salz, Knoblauchpulver, Zwiebelpulver

	100 g geriebener Parmesan

	Öl zum Ausbacken



Zubereitung 25 Minuten


	Eier, Ricotta, geriebenen Parmesan, Backpulver und Proteinpulver gut verrühren.

Masse gut mit Salz, Knoblauch- und Zwiebelpulver würzen und etwa 10 Minuten ruhen lassen.

	Reichlich Öl in einem kleinen Topf erhitzen (das Öl muss zumindest 3 cm hoch sein, damit die Bällchen schwimmend darin ausgebacken werden können).

	Teig zu nicht allzu großen, ungefähr murmelgroßen Bällchen formen (die Nocken gehen im heißen Fett noch stark auf).

	Jeweils 3 bis 4 Bällchen ins heiße Öl geben und rundum goldbraun frittieren.

	Sobald die Bällchen eine schöne Farbe angenommen haben, mit einer Lochkelle vorsichtig aus dem Topf haben und auf Küchenkrepp abtropfen lassen.

	Auf diese Weise alle Bällchen frittieren, bis der Teig aufgebraucht ist.




BROT




156. Low Carb Muffin Brötchen




Portion : 33 kcal    Kohlehydrate : 0.5 g    Eiweiß : 2 g    Fett : 2 g

Zutaten für  1 Portion


	3 Eier

	60 g Frischkäse

	15 g Flohsamenschalen

	10 g Kokosmehl



Zubereitung 25 Minuten

1. Den Ofen auf 200° Umluft vorheizen.

2. Das Eiweiß von dn Eiern steif schlagen.

3. Das Eigelb mit den restlichen Zutaten mischen und vorsichtig unter den Eischnee heben.

4. Den Teig nun in Muffinförmchen füllen und im Ofen ca. 15 min fertig backen.




157. Keto-Brot
 aus der Mikrowelle




Portion: 240 kcal  Kohlehydrate : 3.4 g   Eiweiß : 20.5 g  Fett : 15.2 g

Zutaten für 4 Personen


	40 g Butter

	4 Eier

	TL Backpulver

	120 g Mandelmehl



Zubereitungszeit ca. 5 Minuten


	Die Butter kurz in der Mikrowelle verflüssigen.

	Alle Zutaten in einen handelsüblichen Kaffeebecher geben und sehr gut verrühren.

	Darauf achten, dass ein geschmeidiger Teig entsteht und wirklich keine Klumpen mehr da sind.

	Jetzt den Becher 90 Sek. bei voller Leistung in die Mikrowelle geben. Sollte der Teig noch leicht feucht sein, einfach in 10 Sekunden-Schritten bis zur Festigkeit weiter garen.

	Direkt nach dem Garen aus dem Becher kippen.




158. Frittata-Texas-Muffins

Portion : 130 kcal   Kohlehydrate : 3 g   Eiweiß : 9 g   Fett : 9 g

Zutaten für  12 Muffins


	10  Eier  

	EL  Milch  

	200 g  Feta  

	1/2 Bund  Lauchzwiebeln  

	1 Dose (265 ml) Goldmais Texas Mix 

	Salz, Pfeffer  

	1 TL  Edelsüß Paprika  

	12  Papier Backförmchen  



Zubereitung  25 Minuten


	Eier und Milch zusammenmischen, Feta zerbröseln, Lauchzwiebeln in Röllchen schneiden. Texas Mix in einem Sieb gut abtropfen lassen.

	Texas Mix, zerbröselten Feta und die Hälfte der Lauchzwiebeln unter die Eiermilch rühren. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen.

	Mulden eines Muffinblechs (12 Mulden) mit Backförmchen auslegen.

	Frittatamasse gleichmäßig in die Mulden verteilen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/ Umluft: 150 °C/ Gas: s. Hersteller) 10–15 Minuten backen.

	Muffins aus dem Ofen nehmen und abkühlen lassen. Muffins aus der Form nehmen.

	Mit übrigen Lauchzwiebeln bestreuen und servieren.




159. Keto Brotfladen

Portion : 143 kcal  Kohlehydrate : 1 g   Eiweiß : 8 g   Fett : 12 g

Zutaten für  3 Portionen


	3 Eier

	90 g Frischkäse



Zubereitung  20 Minuten


	Den Ofen auf 150° Umluft vorheizen. 2 Backbleche mit Backpapier belegen.

	Nun die Eier trennen und das Eiweiß steif schlagen.

	In einer Schüssel den Frischkäse mit dem Eigelb vermengen und anschließend vorsichtig unter den Eischnee heben.

	Mit einem Löffel ca. 8 große teile auf die Bleche verteilen und dann für 15 min im Ofen backen.

	Wenn die Cloud Buns schön braun geworden sind, aus dem Ofen nehmen und erkalten lassen, dann erst vom Backpapier nehmen.





#160. BLUMENKOHLREIS
 (LOW-CARB-REIS)


Portion 105 kcal   Kohlehydrate 11 g  Eiweiß: 11.5 g  Fett 1.4 g

Zutaten für 2 Portionen:


	1 Stück Blumenkohl


	2 Esslöffel Kokosöl


	1 Prise Salz


	1 Prise Pfeffer




Zubereitung


	Für den Blumenkohlreis waschen wir vorab den Blumenkohl kurz ab und entfernen den harten Strunk.

	Die Blumenkohlröschen in einen Food-Prozessor und mixen bis sie die gewünschte Größe erreicht haben. In meisten Fällen reichen hier ein paar Sekunden völlig aus.

	Den noch rohen Blumenkohlreis kann man jetzt entweder direkt als Rohkost verwenden oder man brät ihn noch kurz mit etwas Kokosöl an. Er braucht etwa 5 Minuten, bis er nur noch ein wenig Biss hat und somit fast an die Konsistenz von herkömmlichem Reis heranreicht.

	Am Ende würze ich gerne noch mit einer Prise Salz und Pfeffer und je nach Gericht auch noch mit ein wenig Saft einer frisch gepressten Zitrone und frischen Kräutern.




14 Tage Ernährungs-Plan

Wichtige Hinweise – bitte durchlesen bevor Sie den Plan benutzen.


Dieser Ernährungs-Plan ist vorsichtig zusammengebastelt.
 Alle Menschen haben andere Bedürfnisse und Ziele, deswegen gibt es auch keinen Universalen Plan der Optimal wäre für alle.


Bitte betrachten Sie diesen Plan am besten als ein Basis Pan, das heißt:


	Dieser Plan ist mehr als eine Vorlage die Sie selber Individualisieren und auffüllen können.




	Der einzige Weg um Ihre Ziele zu erreichen, ist das sie individualisiert und strategisch entsprechend Ihren Bedürfnissen Handeln.




	Falls es für Sie zu wenige Kalorien im Tagesumsatz im jeweiligen Tagesplan sind, dann können Sie natürlich doppelte Portionen essen oder neue Rezepte dazu Planen. Zum Beispiel Desserts dazugeben, Salate, Snacks..




	Eine super einfache Option sind auch die zahlreichen Aufstriche, die sie für ein paar Tage im Voraus vorbereiten können und die mit den Keto Brot oder Gemüse Sticks genießen, als Snack oder ganze Mahlzeit.




	In der Keto Ernährung ist sehr wichtig an Ihren Kohlenhydrate/Eiweiß/Fett Tagesumsatz (individuell unterschiedlich) zu achten, um sicherzustellen, dass Sie in der Ketose sind und bleiben.




	Jede Person hat auch andere Bedürfnisse die nach dem Gewicht der Person, der Große, täglichen Aktivität und zielen ausgerechnet werden.



Um Ihre Ziele effektiv erreichen, raten wir allen unseren Lesern sich individuell Ihre Nährwerten-Bedürfnisse auszurechnen.

Dies können sie auf zahlreichen Internet Seiten auch kostenfrei tun.


Hier ist eine Webseite die wir Ihnen empfehlen Können:





https://www.keto-ratgeber.de/keto-rechner/


 
 

(es handelt sich hier um keine Zusammenarbeit oder Werbung)

Wir wünschen Ihnen viel Erfolg mit Ihren persönlichen Zielen und hoffen, dass Sie dieses Buch auf Ihrem Weg gut unterstützen wird.

Viel Spaß und Freude beim Kochen und natürlich guten Appetit.


1. Tag

Frühstück

2. Zucchini - Omelett mit Käse

Portion : 252.7 kcal    Kohlenhydrate:  7.7g  Eiweiß: 13.9   Fett:  17.3g

Mittag

20. Spitzpaprika – Schiffchen

Portion: 398.2 kcal  Kohlehydrate: 13.7g  Eiweiß: 17.8g  Fett: 28.9g

Abendessen

141. Keto Hähnchen Salat

Portion: 581 Kohlenhydrate 3.1 g Eiweiß 38.7 g Fett 43.8 g

Gesamtumsatz/Tag:

Portion : 1232 kcal   Kohlenhydrate:  24.5g  Eiweiß:  70g  Fett: 90g

2. Tag

Frühstück

3. Gemüse – Frittata

Portion: 248.9 kcal  Kohlenhydrate: 5.8g  Eiweiß: 17.7g  Fett 16.4g

Mittag

90. Überbackene Hähnchen - Gemüse - Pfanne

Portion: 420 kcal  Kohlehydrate: 11.1 g Eiweiß: 31.6 g  Fett: 26.4 g

Abendessen

42. Gebratener Fetakäse mit Pilzen

Portion: 735 kcal  Kohlehydrate: 6.8 g Eiweiß: 29.8 g  Fett: 63.7 g

Gesamtumsatz/Tag:

Portion : 1403 kcal   Kohlenhydrate:  23.4g  Eiweiß:  133.4.3g  Fett: 106g


3. Tag

Frühstück

15. Keto -Bacon Paprika Ringe 

Portion: 324 kcal  Kohlehydrate: 5 g   Eiweiß: 20 g   Fett: 25 g

Mittag

28.Vegane Spaghetti Carbonara

Portion: 521  kcal  Kohlehydrate: 11.8g  Eiweiß: 17g  Fett: 43g

Abendessen

152.Keto Pancakes

2 Portionen: 504 kcal  Kohlehydrate : 4 g  Eiweiß : 24 g  Fett : 14 g

Gesamtumsatz/Tag:

Portion : 1349 kcal  Kohlenhydrate: 20.8 g  Eiweiß: 61 g  Fett: 83 g

4. Tag

Frühstück

8. Pilze mit pochiertem Ei

Portion : 145,6 kcal   4,9 g Kohlehydrate  10,4 g Eiweiß    8,9 g Fett

Mittag

138. Avocado Lachs Bowl 

Portion: 1062 kcal  Kohlehydrate : 4 g  Eiweiß : 60 g  Fett : 88 g

Abendessen

142. Ranch Salat-Wrap

Portion: 244 Kohlenhydrate 4.1 g Eiweiß 11.9 g Fett  19.6 g

Gesamtumsatz/Tag:

Portion : 1452 kcal  Kohlenhydrate: 13 g  Eiweiß: 82g  Fett: 117g


5. Tag


Frühstück
:


145. Grüner Keto Smoothie

Portion : 542 kcal  Kohlehydrate : 5 g  Eiweiß : 5 g  Fett : 57  g

Mittag:

45. Eierfrikadellen

Portion: 193 kcal Kohlehydrate: 7.4 g  Eiweiß: 10 g  Fett: 13.4 g

Abendessen:

143.Keto Räucherlachs Salat

Portion 499 kcal Kohlenhydrate 3.8 g, Eiweiß 26 g,  Fett 40.5 g

Gesamtumsatz/Tag:

Portion: 1216 kcal Kohlenhydrate: 16.2g  Eiweiß: 41 g  Fett: 110g

6. Tag

Frühstück

11.  Lachs Käse Pancakes


Portion: 370 kcal  Kohlehydrate: 2 g  Eiweiß: 21 g  Fett : 23 g


Mittag

29. Cevapcici im Speckmantel

Portion : 509  kcal  Kohlehydrate: 4.5g  Eiweiß: 41g  Fett : 34 g

Abendessen

35. Zucchini mit Parmesan

2 Portionen: 532 kcal  Kohlehydrate : 17.3 g  Eiweiß: 42 g  Fett: 36  g

Gesamtumsatz/Tag:

Portion: 1411 kcal Kohlenhydrate: 17.3g  Eiweiß: 104g  Fett: 94 g

7. Tag

Frühstück:

1. Möhren-Ingwer-Omelett

Portion : 252.7 kcal    Kohlenhydrate:  7.7g  Eiweiß: 13.9   Fett:  17.3g

Mittag:

42. Gebratener Fetakäse mit Pilzen

Portion: 735 kcal  Kohlehydrate: 6.8 g Eiweiß: 29.8 g  Fett: 63.7 g

Abendessen:

46. Überbackenen Staudensellerie

Portion: 240 kcal  Kohlehydrate: 7.2 g Eiweiß: 18.3 g  Fett: 14.5 g

Gesamtumsatz/Tag:

Portion: 1228 kcal Kohlenhydrate: 21.7g  Eiweiß: 62g  Fett: 95g

8. Tag

Frühstück:

145. Grüner Keto Smoothie

Portion : 542 kcal  Kohlehydrate : 5 g  Eiweiß : 5 g  Fett : 57  g

Mittag:

7. Zucchinipfanne

Portion : 503.9 kcal  Kohlenhydrate:  8.6g  Eiweiß: 24.3g Fett: 39.7g

Abendessen:

21. Thunfisch Keto Pizza mit Gemüse

Portion : 166 kcal  Kohlehydrate : 2g  Eiweiß : 15g  Fett : 11 g

Gesamtumsatz/Tag:

Portion: 1212 kcal Kohlenhydrate: 15.6g  Eiweiß: 44g  Fett: 107g

9. Tag

Frühstück:

14.Omelett mit Salatfüllung + Lachs

Portion: 490 kcal  Kohlehydrate: 6 g  Eiweiß: 27 g  Fett: 38 g


Mittag
:


106. Alaska-Seelachs Filet mit Gemüse

Portion: 680 kcal  Kohlehydrate: 11.5 g Eiweiß: 42.2 g  Fett: 49.5  g

Abendessen:

142. Ranch Salat-Wrap

Portion: 244 Kohlenhydrate 4.1 g Eiweiß 11.9 g Fett  19.6 g

Gesamtumsatz/Tag:

Portion: 1414 kcal Kohlenhydrate: 21.6 g  Eiweiß: 81.1g  Fett: 107 g

10. Tag

Frühstück:

3. Gemüse - Frittata

Portion: 248.9 kcal  Kohlenhydrate: 5.8g  Eiweiß: 17.7g  Fett 16.4g

Mittag:

138. Avocado Lachs Bowl 

Portion: 1062 kcal  Kohlehydrate : 4 g  Eiweiß : 60 g  Fett : 88 g

Abendessen:

21.Thunfisch Keto Pizza mit Gemüse

Portion : 166 kcal  Kohlehydrate : 2g  Eiweiß : 15g  Fett : 11 g

Gesamtumsatz/Tag:

Portion: 1477 kcal Kohlenhydrate: 12g  Eiweiß: 92g  Fett: 115g


11. Tag


Frühstück:


1. Möhren-Ingwer-Omelett

Portion : 252.7 kcal    Kohlenhydrate:  7.7g  Eiweiß: 13.9   Fett:  17.3g

Mittag:

22. Rolle mit Lachs und Brokkolipüree  aus dem Backofen

Portion : 470 kcal  Kohlehydrate : 7.2 g  Eiweiß : 33.5 g  Fett : 32.6 g

Abendessen:

102. Putenbrust, mit Gemüse überbacken

Portion: 386 kcal Kohlehydrate: 7.6 g  Eiweiß: 37.6 g  Fett: 21.7  g

Gesamtumsatz/Tag:

Portion: 1108 kcal Kohlenhydrate: 22.5g  Eiweiß: 85g  Fett: 70.5g

12. Tag


Frühstück
:


7. Zucchinipfanne

Portion : 503.9 kcal  Kohlenhydrate:  8.6g  Eiweiß: 24.3g Fett: 39.7g

Mittag:

47. Schnelle Low Carb Pfanne

Portion: 495,3 kcal  Kohlehydrate: 9,0 g  Eiweiß: 30,6 g  Fett: 25,8 g

Abendessen:

46.Überbackenen Staudensellerie

Portion: 240 kcal  Kohlehydrate: 7.2 g Eiweiß: 18.3 g  Fett: 14.5 g

Gesamtumsatz/Tag:

Portion: 1239 kcal Kohlenhydrate: 25g  Eiweiß: 73g  Fett: 80g

13. Tag

Frühstück

15. Keto -Bacon Paprika Ringe 

Portion: 324 kcal  Kohlehydrate: 5 g   Eiweiß: 20 g   Fett: 25 g

Mittag

28. Vegane Spaghetti Carbonara


Portion: 521  kcal  Kohlehydrate: 11.8g  Eiweiß: 17g  Fett: 43g


 


Abendessen

135. Frühlingsrollen Bowl

Portion : 376 kcal   Kohlehydrate : 7 g  Eiweiß : 24 g Fett : 25 g

Gesamtumsatz/Tag:

Portion: 1221 kcal Kohlenhydrate: 24 g  Eiweiß: 61  g  Fett: 93 g

14. Tag


Frühstück
:


8. Pilze mit pochiertem Ei

Portion : 145,6 kcal  Kohlehydrate: 4,9 g   Eiweiß: 10,4 g   Fett: 8,9 g

Mittag:

138. Avocado Lachs Bowl 

Portion: 1062 kcal  Kohlehydrate : 4 g  Eiweiß : 60 g  Fett : 88 g

Abendessen:

9. Rührei aus dem Backofen

Portion: 259.0 kcal    Kohlenhydrate 2.2g     Eiweiß: 14.0g   Fett:  20.7g

Gesamtumsatz/Tag

Portion : 1466.6 kcal   Kohlehydrate : 11.1 Eiweiß: 84.4g   Fett: 117.6 g
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