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Low Carb!

Das Kochbuch mit 100 Rezepte für Berufstätige, Einsteiger, Anfänger, Faule
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Vorwort

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Ich bedanke mich ganz herzlich, dass Sie sich für mein Buch entschieden haben und kann Ihnen nur sagen, dass Sie es keinesfalls bereuen werden, diese Wahl getroffen zu haben.

Bevor Sie jetzt starten, ist es meiner Meinung nach jedoch äußerst wichtig von Anfang an vor jedem Buch zu erwähnen, dass nicht nur der Wille, sondern gerade die Glaubenssätze, bzw. die Denkweise eines Menschen 90% seines Erfolges ausmachen, von dem was er mit seinen Zielen erreichen möchte, unabhängig davon, wo er ankommen möchte, eigenständig und ohne fremde Hilfen.

Ich kann es nicht oft erwähnen, weil dies in unserer heutigen Zeit traurigerweise sehr vernachlässigt wird und die Schuld meistens an fremden Elementen weitergeleitet werden.

Solange dieses Mindset nicht vorhanden ist, wird Ihnen bedauerlicherweise kein Buch auf dieser Welt helfen können Ihre Ziele und Träume zu verwirklichen.

Jetzt möchte ich Ihnen auch argumentieren, weshalb Sie Ihre Wahl nicht bereuen werden.

Dieses Buch wurde leicht und verständlich verfasst, mit so wenig Fachwörtern wie möglich, um nicht sofort die Fortgeschrittenen anzusprechen, sondern besonders die Anfänger, sowie die Einsteiger.

Sie werden schnell merken, dass es neben den vielen hochwertigen Informationen, die hier enthalten sind, dieses Exemplar absichtlich so gestaltet worden ist, dass es auch Spaß macht zu lesen, jedoch mehr dazu später!

Wie dem auch sei, möchte ich außerdem erwähnen, dass die Nährwerte durchschnittlich berechnet wurden, die aufgrund dessen je nach Portionen (die in der Regel nicht pauschalisiert werden sollten) abweichen könnten.

Die Nährwerte beziehen sich auf die gesamte Anzahl aller Zutaten. Wenn man diese durch die Anzahl der Portionen dividiert, bekommen Sie die kcal Angaben je Portion heraus.

Es wurden überwiegend Rezepte ausgesucht, die sehr zügig ausgeführt werden können, jedoch wurde natürlich zur Abwechslung auch das eine oder andere hochwertige Rezept genommen, die zwar etwas länger dauern, jedoch sich die Mühe voll und ganz lohnt, das können Sie mir glauben!


Ansonsten ist es mir auch wichtig zu erläutern, dass es wie der Titel bereits verrät, dieses Buch auch für
 „Faule“
 geeignet ist, denn Sie erfahren anhand vorhandenen Smileys unverzüglich, ob dieses Rezept hohe, niedrige Angaben hat,
 ohne die Werte überhaupt gelesen zu haben.


Ich bedanke mich an dieser Stelle nochmals ganz herzlich, dass Sie sich für mein Buch entschieden haben, denn ich habe mir wirklich sehr viel Mühe gegeben und habe es unzählige Male überarbeitet, um der Perfektion näher zu kommen.

Nun wünsche ich viel Spaß damit und vor allem viel 
Erfolg!


Was muss man alles über Low-Carb Wissen? (CRASH KURS)

Unter dem Begriff Low Carb versteckt sich die simple Übersetzung auf Englisch.

Low = gering

Carb(s) = Kohlenhydrate

Übersetzt bedeutet es ganz einfach:

„Geringe Kohlenhydrate“.

Was viele missverstehen oder im ersten Augenblick nicht ganz realisieren, damit ist nicht gemeint, dass man auf Kohlenhydrate voll und ganz verzichten soll!

So banal sich diese Aussage anhören mag, fragen mich heute noch jede Menge Anfänger wie und wo man Lebensmittel „ohne“
 Kohlenhydrate findet und wie man dies aushalten würde. Jedoch darf man nicht vergessen, dass es Low Carb heißt und nicht „No“ Carb.

Kurze Definition: Damit ist gemeint man soll vergessen seine Kohlenhydrate Zufuhr so gering wie möglich zu halten, um damit die Fette am Körper „angreifbar“ zu machen.

GANZ WICHTIG:

Bitte seien Sie hier ganz aufmerksam und versuchen Sie bitte nicht die Zeilen durch diverse schnell Lesemethoden zu überfliegen, denn das was ich Ihnen jetzt mitteilen möchte, wird das wesentlich entscheidende an der ganzen Ernährungsform sein.

Weshalb wird gerade auf Kohlenhydrate verzichtet, wenn wir doch die überflüssigen Fette am Körper entfernen möchten, fragen sich sicherlich einige von euch? Ganz einfach, denn unser Körper funktioniert folgendermaßen:

Es gibt die Zufuhr durch Proteine (Eiweiß), Kohlenhydrate (Zucker) und schließlich noch die Fette.

Jedoch kann unser Körper das Ganze nicht gleichzeitig verbrennen und muss sich je nach Ernährungszufuhr anpassen.

Wir möchten das anze mit einigen Beispielen ziemlich leicht für jeden verständlich 
veranschaulichen.

Beispiel 1:

Wir ernähren uns „ungesund“, sprich Fastfood (Fertigprodukte), die reich an Kohlenhydrate und Fette sind und meistens Proteinarm was jedoch hier irrelevant ist, denn auch wenn diese Proteinreich wären, würde das ganze unverändert benachteiligend bleiben und ich erkläre Ihnen auch weshalb.

Stellen wir uns vor, wir verputzen ein gewöhnliches Fertig-Menü, welches um die 80 Gramm Kohlenhydrate und 45 Gramm Fett laut Nährwerttabelle von sich her gibt.

Da unser Körper eine „Energiequelle“ braucht um zu überleben, muss er sich zunächst einmal entscheiden zwischen Kohlenhydrate oder Fette.

Was tut unser Körper euer Meinung nach zuerst verbennen?

Nein, leider sind es nicht die Fette, tut mir Leid.

Er verbrennt tatsächlich die Kohlenhydrate lieber, da diese für ihn für leichter und vor allem schneller zu verbrennen sind.

Soweit so gut. 80 Gramm Kohlenhydrate landen in unserer „Energie-Abteilung“ um nach und nach verbrannt zu werden.

Doch was passiert nun mit den 45 Gramm Fette die er noch zur Verfügung hat? Ich denke man kann es sich mittlerweile schon denken, die werden erst einmal „gelagert“, bis die Kohlenhydrate komplett aufgebraucht werden. Mit anderen Worten, es wird als Fettgewebe „abgespeichert“.

Langsam wird alles transparenter, nicht wahr?

Also um nochmal zur vorherigen Frage zurück zu kommen, warum ist Low Carb laut vielen Experten die effizienteste Ernährungsweise und effektivste Diät Form?

Da wir aus unserem kleinen Beispiel „in einem Satz erläutert“, gelernt haben, dass die Kohlenhydrat Zufuhr die Fettverbrennung „bremst“, punkt.

Was passiert also wenn man die Kohlenhydrat Zufuhr reduziert, oder im Idealfall so soweit es geht, weg lässt?

Genau, dann zwingt ihr euren Körper quasi die Fettverbrennung sofort zu starten, da ja sonst keine andere Energiequelle mehr übrig geblieben ist.

Jetzt gibt es auch diejenigen die behaupten, ja aber...

Proteine können auch vom Körper als Energiequelle genutzt werden. Klar, aber das macht er auch, wenn ihr die Kohlenhydrate UND Fette gleichzeitig einnimmt. Proteine werden immer ein wenig mit verbrannt, unabhängig davon in welcher Ernährungsform man sich befindet, dies kann man jedoch durch diverse Methoden in Maßen halten und für sich beeinflussen.

Also wie bereits erwähnt, die Kohlenhydrate bremsen unsere Fettverbrennung Tag für Tag, ständig müssen wir erst warten bis die Kohlenhydrate verbraucht worden sind, bevor unser Körper anfängt an das Fettgewebe „ran zu gehen“.

Warum müssen wir uns das 
antun?

Weshalb die Fettverbrennung verzögern, wenn man dies meiden kann?

Manchmal genügt es, sich die richtigen Fragen zu stellen um in jeder Hinsicht im Leben erfolgreicher zu sein, seine erwünschten Ziele zu erreichen.

Um einen Schlussstrich zu ziehen, wir sind unser eigener Schicksalsschmied, warum also die Fettverbrennung durch eine Zufuhr von „Zucker“ in jeglicher Form stoppen?

In diesem Buch finden Sie einen großen Teil von den Mahlzeiten, dies Sie bisher gewohnt sind zu sich zu nehmen, jedoch biete ich Ihnen die „gesunde Variante“ an von z.B. einem Hamburger, Pasta, Döner etc.

Da meiner Meinung nach, bei einem Rezeptbuch nun mehr als genug erwähnt worden ist, was diese Thematik betrifft, möchte ich Sie nicht weiter damit ermüden und wünsche Ihnen viel Spaß beim kochen und viel allem viel Erfolg für Ihren weiteren Werdegang.
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Frühstück Brunch


Low 
Carb Brot
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595 KCA
L
☺
 | 7 KH
 g
☺
| 44,9 EW
 g
☺
| 59,5 F
 g
☹





Zubereitungszeit:
​
60+ min
 ☹



Portionen:
​
​
10



Schwierigkeit:
​
mittel
 ☐

Zutaten


	
300 g Quark Magerstufe,



	
½ TL Salz,



	
7 Eiweiß,



	
4 EL Weizenkleie,



	
80 g gemahlene Haselnüsse



	
2 EL Dinkel-Mehl,



	
1 Päckchen Backpulver,



	
80 g geschrotete Leinsamen,



	
1-2 EL Weizenkleie,



	
2 EL Sonnenblumenkerne





Zubereitung


	
Alle trockenen Zutaten in eine Schüssel geben und gut vermischen. Nun noch den Quark mit der Magerstufe und das Eiweiß zugeben und zu einem Teig verarbeiten.



	
Ein passende Form mit der Größe 10 x 30 cm mit Wasser benetzten und ei Weizenkleie zum Auskleiden nutzen. Den Brotteig in die Backform geben und mit den kernen bestreuen. Den Backofen in der Zeit vorheizen. (E-Herd: 175 °C/ Umluft: 150 °C/ Gas: Stufe 2) .



	
Nun das Brot 50 Minuten backen und danach kurz abkühlen lassen bevor es aus der Form kommt.






Low Carb Mohnbrö
tchen
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331 KCA
L
☺
 | 9,5 KH
 g
☺
| 21,7EW
 g
☺
| 32,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
30+ min
 ☐


Portionen:
​
​
6



Schwierigkeit:
​
mittel
 ☐

Zutaten


	
150 g Frischkäse



	
4x Eier



	
100g Mohn



	
30 g Leinsamen



	
45 g gemahlene Mandeln



	
1 TL Backpulver



	
25 g Chiasamen



	
200 g Quark (lies auch: Quark selber machen)





Zubereitung


	
Bitte als erstes einen Stabmixer zur Hand nehmen und die Leinsamen mit dem Chiasamen zu einem Pulver verarbeiten. Zu diesem Pulver kommen die Mandeln, Frischkäse, Backpulver sowie die Eier und der Quark.



	
Es entsteht ein flüssiger Teig, der nun noch mit dem Knethaken oder der Hand vermengt werden kann., Salz und Pfeffer bitte nicht vergessen.



	
Decke den teig ab und las ihn 15 Minuten ruhen.



	
In dieser zeit kann der Backofen vorbereitet werden. Das Backblech bitte mit Papier auslegen. Forme den Teig anschließend mit den Händen zu Brötchen.



	
Diese kommen 30 Minuten bei 175 Grad Ober/ Unterhitze in den Backofen.






Schoko „Frischkäse“ (Aufstriche)
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451 KCA
L
☐
 | 5,9 KH
 g
☺
| 1,8 EW
 g
☹
| 30 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
5 min
 ☺


Portionen:
​
​
4



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
25 g Knäckebrot



	
30 g Frischkäse mit Doppelrahmstufe



	
10 g Haselnusscreme ohne Zucker





Zubereitung


	
Frischkäse und die Haselnusscreme bitte in einer Schüssel vermengen.



	
Nun einfach auf dem Brot verteilen und genießen.






Low Carb Tzatziki
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219 KCA
L
☺
 | 4,1 KH
 g
☺
| 11,0 EW
 g
☺
| 13,7 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
5 min
 ☺


Portionen:
​
​
10



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
50 g Knäckebrot



	
50 g Quark Magerstufe



	
1 TL Pflanzenöl



	
100 g frisch geraspelte Gurke



	
Eine Prise: Knoblauch, Salz, schwarzen Pfeffer, Dill





Zubereitung


	
In eine Schüssel die geraspelte Salatgurke mit dem Quark und den Gewürzen vermengen. Das Pflanzenöl zugeben und gut mischen.



	
Die Mischung einfach auf die Knäckebrote auftragen und genießen.






Passt auch zum Grillfleisch oder als Gemüsebeilage!



Parmaschinken & Bufala Mozzarella
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544 KCA
L
☹
 | 15 KH
 g
☺
| 43,0 EW
 g
☺
| 33 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
5 min
 ☺


Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
100 g Parmaschinken



	
50 g Parmesan



	
50 g Mozzarella



	
4x Feige



	
50 g Rucola



	
50 g Basilikum





Zubereitung


	
Als erstes widmest du dich dem Rucola. Diesen bitte waschen und trockenschütteln.



	
Beide Käsesorten bitte in Scheiben schneiden.



	
Parmaschinken bitte im die Feigen rollen. Diese vorher waschen und das Fruchtfleisch entfernen.



	
Nun alles gemeinsam mit dem Basilikum anrichten.






Low Carb Orientaler Aufstrich
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118 KCA
L
☺
 | 9 KH
 g
☺
| 17,0 EW
 g
☺
| 27,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
5 min
 ☺


Portionen:
​
​
6



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
150g​
Feta Käse



	
20g​
schwarze Oliven



	
1 EL Leinsamenöl



	
1x Knoblauchzehe



	
2x Eier





Zubereitung


	
Die Eier in einem Topf oder in einem eierkochen hart kochen. In der Kochzeit kannst du den Fetakäse in kleine Würfel schneiden.



	
Die Oliven in Ringe schneiden und die Knoblauchzehe schälen und zerkleinern.



	
Die Eier abschrecken und schälen. Bitte einmal zerteilen und mit den anderen Zutaten anrichten.






VEGGIE Aufstrich
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354 KCA
L
☺
 | 17 KH
 g
☺
| 7,0 EW
 g
☐
| 5,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
5 min
 ☺


Portionen:
​
​
12



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
150 g Tofu



	
3 EL Saft einer Zitrone



	
2 TL Olivenöl



	
Kräuter-Mix





Zubereitung


	
Den Tofu aus der Verpackung entfernen und klein schneiden. Mit dem Stabmixer den Tofu cremig rühren.



	
Die Kräuter waschen und klein machen. Zusammen mit dem Öl und dem frischen Zitronensaft vermengen. Salz und Pfeffer, auch gerne aus der Mühle, nicht vergessen.






VEGANER Aufstrich
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138 KCA
L
☺
 | 3,9 KH
 g
☺
| 1,4 EW
 g
☹
| 9,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
5 min
 ☺


Portionen:
​
​
8



Schwierigkeit: leicht
 ☺

Zutaten


	
2-3 Avocados



	
1 Limette



	
1 Zwiebel



	
1 Knoblauchzehen





Zubereitung


	
Die Avocados alle in der Mitte aufschneiden und den Kern entfernen. Die Zitrone auspressen und die Avocado mit dem Saft pürieren.



	
Unter diese pürierte Masse die fein geschnittene Zwiebel mit dem feinen Knoblauch unterheben. Gut würzen und abgedeckt eine Stunde im Kühlschrank aufbewahren.






Low Carb Marmelade
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58 KCA
L
☺
 | 11 KH
 g
☺
| 1,6 EW
 g
☹
| 0,6 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
5+ min
 ☺


Portionen:
​
​
8



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
200 g Himbeere



	
100g Xylit



	
Flavor Drops je nach Wahl



	
Etwas Wasser





Zubereitung


	
Die Himbeeren waschen und in einen Topf geben. Dort mit Gelierzucker zusammen erwärmen. Wasser nicht vergessen, aber nur soviel das die Masse gerade bedeckt ist.



	
Zum Kochen bringen und unter Rühren 8 Minuten einkochen. Danach die Marmelade in Einmachgläser füllen.






Low Car,,
Paccio“
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289 KCA
L
☺
 | 1,7 KH
 g
☺
| 34,2 EW
 g
☺
| 17,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
5 min
 ☺


Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
100 g Rinderfilet



	
30 g Parmesan



	
25 g Rucola





Zubereitung


	
Den Parmesankäse in grobe Stücke teilen und den Rucola waschen und trockenschütteln.



	
Das Rindfleisch in sehr feine Scheiben schneiden . Diese zusammen mit den anderen beiden Zutaten auf einem Teller anrichten.






Rezept geht Alternativ auch mit Rohschinken.



Veggie 
Teller
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314 KCA
L
☺
 | 5 KH
 g
☺
|24,7 EW
 g
☐
| 20,9 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
10+ min
 ☺


Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
4​
 Eier



	
1​
 Zwiebel



	
1​
rote Paprika



	
5​
Gewürzgurken



	
1​
 Zitrone



	

Petersilie




	

Salat






Zubereitung


	
Die Eier bitte in einem Eierkocher oder in einem Topf hart kochen.



	
In dieser Zeit die Paprika waschen, entkernen und klein schneiden.



	
Die Gurke in Würfel und die Zwiebel in Würfel schneiden.



	
Den Salat waschen und klein zupfen.



	
Die harten Eier schälen, zerkleinern und in einer Pfanne mit Öl anbraten.



	
Nun alles vermengen und gemeinsam mit Salz, Pfeffer und Zitrone würzen.






Veggie Tacco
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308 KCA
L
☺
 | 14 KH
 g
☺
| 38,5 EW
 g
☺
| 21,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
20 min
 ☺


Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit:
​
mittel
 ☐

Zutaten


	
60g Skyrella



	
70g Zucchini



	
50g Auberginen



	
20g Möhren



	
20g Mandelmehl



	
20g Parmesan



	
2x Eier



	
5g Kräuter-Mix



	
100g Cocktailtomaten klein





Zubereitung


	
Deine erste Aufgabe wird es sein den Backofen auf 175 Grad vorzuheißen und ein Backblech mit Papier auszulegen.



	
Nun die Zucchini waschen und die Möhren schälen. Die Zucchini kannst du mit einer Reibe feinreiben. Danach folgen die Möhren.



	
Das Kokosmehl in eine Schüssel geben und den Parmesan reiben und mit in die Schüssel geben.



	
Nun die Petersilie zugeben und zusammen mit dem Ei, der Zucchini und den Möhren vermengen. Den Teig würzen.



	
Den Teig aufteilen und in zwei Fladen ausrollen. Nun für 15 Minuten in den Backofen stellen.



	
Mozzarella und Tomaten aufschneiden. Diese nach der Backzeit auf je eine Seite des Brotes verteilen und zusammenklappen. Nochmals bei 190 Grad 5 Minuten backen.






Veggie Wrap
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387 KCA
L
☐
 | 4,5 KH
 g
☺
| 18,0 EW
 g
☺
| 21,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
20 min
 ☺


Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit:
​
mittel
 ☐

Zutaten


	
2x Eier



	
Schinkenscheiben



	
Streukäse



	
12 g Eiweiss-Mehl-Mix



	
15 g Eiweißpulver



	
Salz



	
120 g Mandelmehl blanchiert



	
90 ml Milch 0,1%





Zubereitung


	
Nimm bitte eine Rührschüssel in die Hand und gib in diese die Eier, Mandelmehl, Eiweiß-Mehl-Mix, Eiweißpulver und Salz. Mit der Hand oder einen Rührgerät mixen.



	
Die Milch langsam zum Teig geben und weiter einarbeiten. Der Teig darf flüssig sein. Diesen abdecken und ruhen lassen.



	
Eine Pfanne mit Öl erhitzen und kleine Pfannkuchen darin backen.



	
Schinken und Käse darauf verteilen und zusammenklappen.






Frittata ala 
spinace
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299 KCA
L
☺
 | 0,7 KH
 g
☺
| 28,1 EW
 g
☺
| 15 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
10 min
 ☺


Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
4 mittelgroße Eier



	
100 g Körniger Frischkäse



	
50 g Parmesan



	
50 g frischer Spinat





Zubereitung


	
Den Spinat reinigen und kurz in heißem Wasser kochen. Danach abgießen und würzen.



	
Die Eier in einer Pfanne aufschlagen und braten. Danach mit dem Frischkäse und den Spinat zugeben.



	
Alles vermengen und langsam 10 Minuten verrühren.
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Low Carb Sandwich


427 KCAL
 ☐
 | 5 KH
 g
☺
| 21,7 EW
 g
☺
| 25,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
5 min
 ☺


Portionen:
​
​
1



Schwierigkeit:
​
☺

Zutaten


	
220g Dinkelbrot



	
50g Schinken



	
50g Käse



	
35g Kopfsalat



	
1 Tomate



	
1Gewürzgurke





Zubereitung


	
Nimm dir das Brot zur Hand und schneide dir Scheiben ab. Diese im Toaster rösten.



	
Den Kopfsalat waschen und die Tomaten aufschneiden. Das bitte auch mit der Gewürzgurke machen.



	
Nun die Scheiben auf einer Seite mit Öl bestreichen und mit den hier hinterlegten Zutaten belegen.






Vegane 
Pizzette

[image: ]



538 KCA
L
☐
 | 7 KH
 g
☺
| 43,0 EW
 g
☺
| 49,1 F
 g
☐




Zubereitungszeit:
​
5 min
 ☺


Portionen:
​
​
6



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
75 g vegane Mozzarella gerieben



	
½ TL. Backpulver



	
½ TL. Oregano



	
½ TL. Gewürzmischung



	
Tomatensauce passiert



	
Etwas Olivenöl



	
Etwas Wasser





Zubereitung


	
Stelle deinen Backofen auf 190 Grad ein. Lege ein Backblech mit Papier aus.



	
Alle Zutaten des Teigs in einer großen Schüssel mischen. Der Teig wird ziemlich hart und nicht so formbar sein.



	
Alle Zutaten bis auf die Tomatensauce und den Käse vermischen und zu einem runden Teig verarbeiten. Diesen 10 Minuten im Ofen backen.



	
Danach den Teig rausnehmen und mit der Sauce und dem Mozzarella garnieren. Nachmals kurz in den Ofen bis der Käse geschmolzen ist.






[image: ]
Vegane Pancake
s


320 KCA
L
☺
 | 5,5 KH
 g
☺
| 5,0 EW
 g
☹
| 21,8 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
10+ min
 ☺


Portionen:
​
​
10



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
300 ml Sojaquark



	
2 EL Speisestärke



	
3 TL Backnatron



	
2 EL Kokosfett



	
200 g Mandelmehl



	
5 EL Agavendicksaft



	
2 TL Apfelessig



	
Früchte nach Wahl





Zubereitung


	
Nimm dir eine Schüssel zur Hand und rühre alle trockenen Zutaten zusammen.



	
In einem Topf langsam das Kokosöl flüssig werden lassen.



	
Nun die restlichen flüssigen Zutaten mit in die Schüssel geben und alles zu einem Teig vermengen.



	
Erhitzt eine Pfanne mit Öl und gib löffelweise Teig in die Pfanne.



	
Pancakes während dem Backen im Backofen warmhalten.



	
Die Pancakes mit Sojaquark und Früchten belegen.






Kokos Pancakes
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548 KCA
L
☐
 | 6 KH
 g
☺
| 32,0 EW
 g
☺
| 27,4 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
10 min
 ☺


Portionen:
​
​
4



Schwierigkeit: leicht
 ☺

Zutaten


	
40 g Kokosmehl



	
140 ml Kokosmilch



	
4 Eier



	
15 g geschmolzenes Kokosöl



	
1x Backnatron



	
Kokosfett





Zubereitung


	
Das Eiweiß von dem Eigelb abtrennen und das Eiweiß aufschlagen.



	
Nun das Eigelb, geschmolzenes Kokosöl und Kokosmilch in einer weiteren Schüssel vermengen.



	
In die Schüssel bitte Mehl und Backpulver fügen. Nun das Eiweiß in den Teig einarbeiten. Bitte kurz ruhen lassen.



	
Kokosöl in der Pfanne erhitzen und die Pancakes von beiden Seiten braten.






Mit Beeren und anderen Früchten garnieren.



Low Carb Omelette
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548 KCA
L
☐
 | 6 KH
 g
☺
| 32,0 EW
 g
☺
| 27,4 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
10 min
 ☺


Portionen:
​
​
4



Schwierigkeit: leicht
 ☺

Zutaten


	
4 Eier



	
55 g Kokosfett



	
150 g geriebener Käse





Zubereitung


	
Den Käse bitte teilen.



	
Die Eier bitte aufschlagen und schaumig schlagen. Leicht mit dem geriebenen Käse (eine Hälfte) vermischen.



	
Eine Pfanne erhitzen und mit Butter benetzten. Die Eimischung in die Pfanne gießen und stocken lassen.



	
Nun die Hitze wegnehmen und das Ei kochen lassen. Eine Seite mit dem Käse bestreuen und zusammenklappen. Salz und Pfeffer nicht vergessen.






Low Carb Waffeln
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230 KCA
L
☺
 | 4,8 KH
 g
☺
| 7,5 EW
 g
☐
| 16,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
15 min
 ☺


Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
180 ml Mandelmilch



	
1 TL Backpulver



	
4 Eier



	
100 g gemahlene Haselnüsse



	
120g Banane



	
Zimt (Ceylon)



	
Etwas Kokosfett





Zubereitung


	
Alle Zutaten bis auf das Kokosöl mischen.



	
In einer Pfanne das Öl erhitzen und löffelweise den Teig in die Pfanne geben.



	
Die Waffeln auf den Tellern servieren.






Mit Obst oder Erdnusscreme servieren.



Low Carb Speck mit Ei
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251 KCA
L
☺
 | 1 KH
 g
☺
| 21,1 EW
 g
☺
| 25,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
10 min
 ☺


Portionen:
​
​
4



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
4 Eier



	
200 g Schinkenspeck



	
50g Cocktailtomaten



	
Rührei Gewürz





Zubereitung


	

Brate zuerst den Speck an und anschließend die Eier.







	

Schneide die Tomaten in der Mitte durch und brate diese ebenfalls kurz an.




	

Würze das Gericht mit Pfeffer und Salz.







Low Carb Kartoffelpuffer
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547 KCA
L
☐
 | 38 KH
 g
☐
| 43,0 EW
 g
☺
| 35,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
15 min
 ☺


Portionen:
​
​
10



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
180 g Butterkäse



	
3 Eier



	
30g Kokosmehl



	
200 g Kohlrabi



	
1  Kurkuma



	
20g Kokosfett





Zubereitung


	

Schäle den gewaschenen Kohlrabi und reibe ihn. Den Käse reibst du ebenfalls.







	

Vermische Eier, Kurkuma, Käse, Kohlrabi, Pfeffer und Salz und lasse das Ganze für 5 Minuten stehen.




	

Stelle aus dem Teig 12 Krapfen her, die in einer mit Butter erhitzten Pfanne für 5 Minuten je Seite braten.




	

Die fertigen Krapfen im vorgeheizten Ofen (120 °C) warmhalten.







Low Carb Mini Calzone
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339 KCA
L
☺
 | 5 KH
 g
☺
| 21,0 EW
 g
☺
| 34,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
25+ min
 ☐


Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit:
​
mittel
 ☐

Zutaten


	
100 g Edel-Salami



	
4 Eier



	
1 Zwiebel



	
75 g Parmesan



	
30g Chilisauce





Zubereitung


	

Hacke das Fleisch und den geputzten Schnittlauch.







	

Vermische die Gewürze, das Pesto und die Eier. Mische den Käse darunter.




	

Befülle Muffinformen mit dem Teig und füge Salami, Speck oder Wurst hinzu.




	

Backe die Muffins rund 20 Minuten im vorgeheizten Ofen bei 175 °C.







Veggie Pizzabrötchen
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424 KCA
L
☐
 | 9,4 KH
 g
☺
| 15,3 EW
 g
☺
| 27,7 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
25+ min
 ☐


Portionen:
​
​
6



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
225 g Speck



	
20g Kokosfett



	
100g Käse Aufstrich



	
8x Champignon





Zubereitung


	

Brate den Speck knusprig an, lasse ihn auskühlen und zerkrümel ihn anschließend.







	

Hacke die Stiele der Pilze und brate sie im Fett des Specks an.




	

Vermische die Pilzstiele mit den übrigen Zutaten und dem Speck.




	

Fette ein Backblech und verteile darauf die Champignons. Befülle sie mit der Speck-Mischung und backe sie für 20 Minuten im vorgeheizten Ofen (200 °C).







Low KCAL Eierkuchen
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227 KCA
L
☺
 | 11 KH
 g
☺
| 38,9 EW
 g
☺
| 7,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
10 min
 ☺


Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
80g Proteinpulver (Vanille / Neutral)



	
30g Xucker



	
Flavor Drops (Vanille / Karamell)



	
Etwas Wasser





Zubereitung


	

Vermische in einem foodspring Shaker Ice Cream Pulver und Wasser.







	

Befülle eine Schüssel mit der Eismasse und stelle sie für 4 Stunden in den Gefrierschrank.




	

Vermische Pancake Pulver und Wasser zu einem zähen Teig.




	

Backe aus dem Teig in einer mit Öl erhitzten Pfanne 4 Pancakes.




	

Belege 2 Pancakes mit mehreren Kugeln des fertigen Eis und bedecke sie mit den übrigen Pancakes.




	

Streue Crunchy Fruits oder Kokosraspeln vor dem Servieren über die Pancakes.







Veggie Muffin
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214 KCA
L
☺
 | 18 KH
 g
☺
| 9,0 EW
 g
☺
| 9,4 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
25 min
 ☺


Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit:
​
mittel
 ☐

Zutaten


	
1x Backnatron



	
2x Bananen



	
50g gemahlene Mandeln



	
20ml Kokosmilch



	
Zimt (Ceylon)



	
1x Vanillezucker



	
Etwas Leinsamenöl





Zubereitung


	Zerdrücken Sie die Bananen und vermischen Sie sie mit Öl und Mandelmilch.




	Vermischen Sie in einer separaten Schüssel Backpulver, Kokosblütenzucker Zimt und gemahlene Haferflocken.

	Den Backofen bitte auf 180 Grad anheizen.




	Verrühren Sie anschließend den flüssigen Teig mit der trockenen Mischung.




	Befüllen Sie 10 Muffinförmchen mit dem Teig und streuen Sie Protein Müsli darüber.




	Backen Sie die Muffins für 30 Minuten.

	
Geben Sie vor dem Backen noch Fruit Jam (je 1 TL) in die Mitte der Muffins oder bestreichen Sie sie zum Schluss mit dem Fruit Jam.





Veganer Pudding (Schoko
)


483 KCA
L
☐
 | 18 KH
 g
☺
| 71,0 EW
 g
☺
| 7,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
10 min
 ☺


Portionen:
​
​
4



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	

30g veganer Schoko-Proteinpulver




	

80ml Sojamilch




	

550g Sojade




	

Veganer Kakaopulver entölt




	

Flavor Drops (Double Chocolate)






Zubereitung


	

Vermischen Sie den Magerquark mit der Milch.







	

Anschließend fügen Sie unter ständigem Rühren portionsweise das Proteinpulver und das Kakaopulver hinzu. Auf diese Weise vermeiden Sie Klümpchenbildung.




	

Wenn Sie keine Schokolade mögen, verwenden Sie einfach beispielsweise Erdbeere oder Vanille.




	

Fügen Sie die Flüssigsüße hinzu.







Low KCAL 
Crêpes


187 KCA
L
☺
 | 5 KH
 g
☺
| 18,5 EW
 g
☺
| 9,7 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
10 min
 ☺


Portionen:
​
​
6



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
30g Proteinpulver (Vanille / Neutral)



	
10ml Kokosöl



	
2 Eier



	
1 EL Ahornsirup



	
Etwas Wasser





Zubereitung


	
Verrühren Sie Eiweißpulver, Ahornsirup, Eier und ein wenig Wasser zu einem Teig. Würzen Sie den Teig.






	
Verteilen Sie den Teig dünn in einer mit Kokosöl erhitzten Pfanne und backen Sie ihn. Verwenden Sie die mittlere Stufe am Herd und wenden Sie den Teig nach rund 3 Minuten.



	
Nach 2 Minuten den Crepe aus der Pfanne nehmen und kalt werden lassen.



	
Zum Schluss verteilen Sie die Füllung auf dem Crepe, geben Gewürze darüber und rollen ihn zusammen.






Low Carb Kaiserschmarr
n


289 KCA
L
☺
 | 2,1 KH
 g
☺
| 18,7 EW
 g
☺
| 25,7 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
15 min
 ☺


Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	

4 Eier




	

6 Eiweiß (Ohne Eigelb)




	

50g Kokosraspeln




	

15g Frischkäse light




	

65ml Hafermilch




	

1x Backnatron




	

Leinsamen geschrotet




	

5g Kokosfett






Zubereitung


	

Vermischen Sie Eiweiß, Leinsaat, Eier, Kokosflocken, Backpulver und Milch zu einem flüssigen und gleichmäßigen Teig.







	

Füllen Sie die Hälfte des Teigs in eine mit Kokosöl erhitzte Pfanne. Verteilen Sie den Teig durch Schwenken der Pfanne, um den Boden zu bedecken. Braten Sie den Teig für 2 Minuten auf mittlerer Stufe und zerrupfen Sie den Teig, wenn er Blasen schlägt.




	

Währenddessen vermischen Sie einen Schuss Milch mit Frischkäse und stellen Sie das Ganze zur Seite.




	

Geben Sie den Kaiserschmarrn zum Frischkäse und verfahren Sie mit dem restlichen Teig in gleicher Weise.







Low Carb Shak
e


218 KCA
L
☺
 | 11 KH
 g
☺
| 53,0 EW
 g
☺
| 4,9 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
5 min
 ☺


Portionen:
​
​
1



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	

35g Proteinpulver#125g




	

125g Quark Magerstufe




	
30g Himbeeren



	

150ml Wasser






Zubereitung


	

Mixen Sie mithilfe eines Pürierstabs Proteinpulver, Beeren, Wasser und Magerquark für 30 Sekunden zu einer Creme.







	

Füllen Sie alles in 1-Liter-Glas.







Vanille Puddin
g


199 KCA
L
☺
 | 10 KH
 g
☺
| 13,0 EW
 g
☺
| 19,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
5 min
 ☺


Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
200 ml ungesüßte Hafermilch


	
Vanillezucker


	
Trockenfrüchte (Gehackt)


	
30g Chiasamen




Zubereitung


	

Vermische Hafermilch und Chiasamen in einer Schale und lasse sie über Nacht ruhen.







	

Am nächsten Morgen mische je nach Geschmack Früchte darunter.







Low Carb Pfann
e


439 KCA
L
☐
 | 12 KH
 g
☺
| 13,0 EW
 g
☺
| 7,4 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
15 min
 ☺


Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	

2 Eier




	

80 g Kidney Bohnen




	

3 Tomaten




	

1 Zwiebel




	

2 Paprika rot




	

1 EL Öl






Zubereitung


	
Hacke die Zwiebel, die entkernte Tomate und die entkernte Paprika.






	
Dünste das Gemüse in einer mit Öl erhitzten Pfanne an, mische die Bohnen darunter und lasse das Ganze für 5 Minuten leicht köcheln. Schiebe anschließend das Gemüse an den Rand und gib die Eier in die Pfanne und lasse sie stocken.



	
Würze mit Pfeffer und Salz und streue frische Petersilie darüber.






Low Carb Supp
e


411 KCA
L
☐
 | 25 KH
 g
☺
| 15,1 EW
 g
☺
| 15,7 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
15 min
 ☺


Portionen:
​
​
4



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	

200 g Cocktail Tomaten




	

1 Knoblauchzehe




	

25 g Rohschinkenstreifen




	

50 g Low Carb Brot




	

2 Eier




	

20ml Weißweinessig




	

Etwas Olivenöl




	

Etwas Tabasco






Zubereitung


	

Zerbröseln Sie das alte Brot.







	

Entkernen Sie die Tomaten und pürieren Sie sie mit Weißweinessig oder Sherry, Knoblauch und Olivenöl zu einer Creme.




	

Würzen Sie die Creme mit etwas Tabasco und mischen Sie Korianderblätter und Rohschinken unter.




	

Kochen Sie das Ei hart, zerkleinern Sie es und geben Sie es in die Suppe.







Low Carb Chips
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221 KCA
L
☺
 | 9 KH
 g
☺
| 27,4 EW
 g
☺
| 9,9 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
25+ min
 ☐


Portionen:
​
​
10



Schwierigkeit:
​
mittel
 ☐

Zutaten


	

100 g Creme Fraiche




	

80 g Skyrella




	

10 g Schinken




	

1x Zucchini






Zubereitung


	

Hobel die gewaschenen Zucchini längs in feine Scheiben, salze sie und lasse sie auf einem Stück Küchenpapier für 15 Minuten liegen.







	

Lege den Parmaschinken zu einer Maximalbreite von 3 cm zusammen. Schneiden den Mozzarella in dünne Streifen.




	

Bestreiche die Zucchini-Streifen mit etwas saurer Sahne, lege Schinken und Mozzarella darauf. Rollen die Scheiben auf und befestige sie mit Zahnstockern.




	

Backe die Röllchen in einer Form für 20 Minuten im Ofen (180 °C).







Low Carb Joghur
t


251 KCA
L
☺
 | 9,3 KH
 g
☺
| 38,9 EW
 g
☺
| 4,9 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
 min
 ☺


Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	

60 g Proteinpulver120 g




	

500 g Magerquark




	

Beeren Mix zuckerfrei






Zubereitung


	

Einfach alle Zutaten nacheinander in die Schüssel füllen und auf dem Gaumen zergehen lassen.
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Mittagessen  Abendessen


Pizzabrötchen mit Käsefü
llung


592KCA
L
☹
 | 4,2 KH
 g
☺
| 55,9 EW
 g
☺
| 69,1 F
 g
☹





Zubereitungszeit:
​
60 min
 ☹



Portionen:
​
​
10



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
40g Basilikum



	
250g Mozzarella gerieben



	
1 Zucchini



	
1x Backmischung für helle Brötchen



	
160g gestückelte Tomaten



	
n.B Oregano



	
Wasser



	
Apfelessig





Zubereitung


	
Als Erstes musst du den Backofen auf 160 Grad  vorheizen. Danach kannst du die Tomaten aus der Sode entfernen und den Basilikum waschen.



	
Den Basilikum am besten klein schneiden.  Die Zucchini waschen und hobeln.



	
Nun geht es an die Brotbackmischung. Diese bitte nach Backmischungsanleitung mit Wasser und Apfelessig zubereiten.



	
Teile den Backteig in 8 Teile und rolle sie aus. Anschließend legst du zwischen zwei Oblaten die Zutaten und drückst die obere Teigoblate  fest.






	
Backe den Teig bei 160 Grad für 10 bis 15 Minuten.
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Vegetarische Tortellini-
Auflauf


447 KCA
L
☐
 | 7,5 KH
 g
☺
| 33,0 EW
 g
☺
| 41,1 F
 g
☐




Zubereitungszeit:
​
30+ min
 ☹



Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
1 Zucchini



	
1 Aubergine



	
Olivenöl



	
2 Knoblauchzehen



	
1 Zwiebel



	
Salz



	
Pfeffer



	
80 g frischer Spinat, gehackt



	
250 g Ricotta



	
½ Tasse geriebener Käse





Zubereitung


	
Der Backofen braucht eine Temperatur von 220 Grad.



	
Zucchini und Aubergine waschen und hobeln.



	
Eine Pfanne mit Öl benetzen und erhitzen. In die Pfanne kommen Zwiebel und Knoblauch. Beides wird scharf angedünstet.



	
Nun kommt der Spinat in die Pfanne und  das Salz und Pfeffer nicht vergessen.



	
Kurz vom Herd nehmen.



	
Pfanneninhalt in eine Schüssel geben und Ricotta, Salz und Pfeffer hinzufügen. Gut mischen!



	

Nun die Zucchini und die Aubergine vermengen, Käse darüber geben.  Alles in eine Auflaufform füllen und  mit Salz und Pfeffer und e Kräutern würzen. Nun alles für 10 Minuten in den Ofen stellen.







Fisch- Schlemmerfile
t


241 KCA
L
☺
 | 9,1 KH
 g
☺
| 59,0 EW
 g
☺
| 17,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
25+ min
 ☐


Portionen:
​
​
1



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺☹


Zutaten


	
200 g Fischfilet ( wahlweise Lachs)



	
150 g Bohnen



	
40 g Parmesan



	
3 Knoblauchzehen



	
Zitrone





Zubereitung


	
Den Lachs zerkleinern und den Knoblauch hacken. Anschließend die Bohnen, wenn sie frisch waren, zerteilen.



	
Lachs, Knoblauch und Bohnen in einer Pfanne braten.



	
Den Zitronensaft auspressen und den Käse reiben.



	
Alles in die Pfanne geben und kochen lassen.






Pilz-Gemüse Pfann
e


124 KCA
L
☺
 | 10 KH
 g
☺
| 14,0 EW
 g
☺
| 7,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
15 min
 ☺


Portionen:
​
​
1



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
200 g Champignons



	
3 Knoblauchzehen



	
1 Zwiebel



	
1 Zucchini



	
1 Aubergine



	
Kräuter nach Wahl



	
Salz



	
Pfeffer





Zubereitung


	
Das gesamte Gemüse waschen und  in eine Pfanne mit Oliven geben.



	
Den Pfanneninhalt für 5 Minuten braten.



	
Salz, Pfeffer und Kräuter nach Wahl zum Würzen nutzen.






Rinderschmorbrate
n


298 KCA
L
☺
 | 10 KH
 g
☺
| 33,0 EW
 g
☺
| 17,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
30 min
 ☐


Portionen:
​
​
1



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
200 g Rinderschmorbraten



	
1 Knoblauch



	
Tomatenmark



	
100 g Pilze





Zubereitung


	
Nimm dir eine Pfanne zur Hand erhitze darin etwas Öl. Den Backofen bitte auf 220 Grad vorheizen.  Das Fleisch und alle anderen Zutaten klein schneiden und in die Pfanne werfen. Tomatenmark zu geben, je nach Belieben und alles kurz vermengen.



	
Backofen auf 180 Grad  umstellen und die Pfanne in den Ofen stellen. Diese so lange dort Backen lassen bis alles knusprig ist.






Low Carb China Noodles


299 KCA
L
☺
 | 9 KH
 g
☺
| 43,0 EW
 g
☺
| 9,4 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
15 min
 ☺


Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
40 ml Sojasauce



	
250 g Hähnchenfilet



	
200 g Zucchini



	
100 g Blumenkohl



	
250 g Pfifferling



	
2 Zwiebel



	
1 Zitrone



	
1 Chilischote



	
2 Knoblauch





Zubereitung


	
Alle Zutaten, auch die Chili, waschen und klein schneiden. Die Zitrone halbieren und  auspressen.



	
Eine Pfanne erhitzen und  die Knoblauchzehen, Zwiebeln  und das Fleisch goldbraun braten und das andere Gemüse zugeben.



	
Sojasauce mit warmen Wasser in einer Schüssel vermischen und anschließend genug würzen. Alles zusammen in die Pfanne geben und einkochen lassen.






Kalorien- Pasta
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331 KCA
L
☺
 | 4,9 KH
 g
☺
| 19,7 EW
 g
☺
| 21,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
25+ min
 ☐


Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
1 Knoblauch



	
80 g Basilikum



	
50 g geriebener Käse



	
200 g Dinkel-Nudeln





Zubereitung


	
Die Nudeln normal kochen und die Knoblauchzehe klein schneiden.



	
Eine Pfanne erhitzen und den Knoblauch andünsten.



	
Anschließend die Nudeln abgießen und in die Pfanne geben.



	
Basilikum reinigen und klein schneiden.



	
Vor dem Servieren über die Nudeln geben.






Low Carb -Pilz 
Pfanne


447 KCA
L
☐
 | 9 KH
 g
☺
| 83,0 EW
 g
☺
| 15,4 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
15 min
 ☺


Portionen:
​
​
4



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
1 Ei



	
1 Knoblauch



	
350 g Hähnchenbrustfilet



	
250 g Pilze



	
30 g Dinkelmehl



	
1 Bund Frühlingszwiebeln



	
20 g Speck



	
2 Zwiebel





Zubereitung


	
Ei und Dinkelmehl in eine Schüssel geben und das Hähnchen darin einlegen.



	
Knoblauch,  Pilze, Zwiebeln und Speck klein schneiden und in der Pfanne braten.



	
Anschließend einfach das Fleisch mit dem Rest in der Pfanne braten.
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Low Carb Chicken Burger (
☐
 #3 Platz
)


620 KCA
L
☹
 | 21 KH
 g
☺
| 112,9 EW
 g
☺
| 24,7 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
45+ min
 ☹



Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit:
​
mittel
 ☐


Zutaten


	
Sesam



	
1 Ei



	
150g Cornflakes ohne Zucker



	
2-3 Hühnerbeine



	
3  Ei(er)



	
150 g Frischkäse



	
Paprikapulver





Zubereitung


	
Den Backofen auf 175 Grad vorheizen. Zuckerfreie Cornflakes und Paprikapulver sowie das  eine Ei in einer Schüssel zusammenrühren.






	
Das Hähnchen einfach in Stücke schneiden und mit der Marinade benetzen.  Das Huhn danach auf ein Backpapier legen.






	
Nun einfach in den Backofen für 30 Minuten.






	
Das Eigelb trennen und dieses mit dem Frischkäse vermengen.  Mehrere Haufen bilden und mit Sesam bestreuen. Diese Menge nun 25 Minuten bei 150 Grad mit in den Ofen schieben  und backen. Zusammen mit dem Huhn servieren.






Low Carb Hähnchengulasch


372 KCA
L
☺
 | 10 KH
 g
☺
| 44,0 EW
 g
☺
| 8,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
20 min
 ☺


Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
300 g Hähncheninnenfilet



	
50 ml Geflügelfond



	
100 g Bambussprossen



	
1 Ingwer



	
70 ml Sojasauce



	
1 Zwiebel



	
2 g Curry



	
70 ml Mandelmilch





Zubereitung


	
Das Fleisch klein schneiden und anschließend in einer Pfanne braten. In die Pfanne den Fond geben. Die Mandelmilch zugeben und alles einkochen lassen.



	
In dieser Zeit Ingwer schälen und fein hacken. Den Ingwer in einer Pfanne braten und mit Curry würzen.



	
Bambussprossen, Paprika und Zwiebeln klein schneiden und mit zum Ingwer geben. Nun das Fleisch aus der anderen Pfanne nehmen und mit zum Ingwer geben. Sojasauce zugeben und alles vermischen.






Frikadellen Veggie


217 KCA
L
☺
 | 5 KH
 g
☺
| 3,9 EW
 g
☹
| 3.1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
15+ min
 ☺


Portionen:
​
​
6



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
20 ml Wasser



	
110 g Sellerie



	
40g Eiweißpulver



	
50 g Chiasamen



	
20 ml Wasser



	
60 g Ketchup



	
30 g Pflanzenöl



	
80 g Zucchini



	
3-4  Möhren





Zubereitung


	
Alle Zutaten bis auf das Öl in den Mixer werfen. Bitte vorher etwas zerkleinern. Danach die Masse herausnehmen und Frikadellen formen.



	
Die Frikadellen einfach in der Pfanne braten.






Kebab Teller
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577 KCA
L
☹
 | 14 KH
 g
☺
| 63,0 EW
 g
☺
| 22,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
25+ min
 ☐


Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
300 ml Wasser



	
80g Rucola Salat



	
1 Zwiebel



	
300 g Rindfleisch



	
200 g kleineTomaten



	
1 Ingwer



	
1 Bund Frühlingszwiebeln





Zubereitung


	
Zwiebeln und Ingwer schälen und fein schneiden.



	
Einen Topf nehmen und Pflanzenöl darin erhitzen. Darin dann einfach das Rindfleisch, welches vorher zerkleinert werden muss, anbraten.



	
Tomaten und Wasser zugeben und langsam einköcheln lassen. Danach den Salat und die Frühlingszwiebeln zugeben und alles servieren.






VEGGIE Auflauf


338 KCA
L
☺
 | 9 KH
 g
☺
| 21,7 EW
 g
☺
| 22,4 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
20 min
 ☺


Portionen:
​
​
4



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
1 Brokkoli ( nur die Röschen)



	
120g Spargel



	
200 ml Mandelmilch



	
175 g Gouda gerieben



	
1 Zwiebel



	
60 ml Gemüsefond



	
1 Ingwer





Zubereitung


	
Das gesamte Gemüse waschen und zerkleinern.



	
Öl in einem Topf erhitzen und alle Zutaten die geschnitten sind dort anbraten.



	
Mandelmilch und Fond zugeben und alles 10 Minuten köcheln lassen.



	
Danach den Gemüsetopf in eine Auflaufform geben, Käse darüber und 20 Minuten im Ofen bei 200 Grad backen.






Veggie Low Carb Lasagne
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638 KCA
L
☹
 | 10,9 KH
 g
☺
| 71,0 EW
 g
☺
| 33,9 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
35+ min
 ☹



Portionen:
​
​
8



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
3 Möhren



	
1 Aubergine



	
500 g Tofu



	
220 g Reibekäse



	
1 Zucchini



	
3 Knoblauchzehe



	
100 ml Tomaten



	
1 Zwiebel



	
200 ml Gemüsebrühe





Zubereitung


	
Bitte heize den Backofen auf 220° vor.



	
Alle Gemüsesorten bitte waschen und klein schneiden.



	
Das Tofu klein schneiden und mit dem Gemüse in einer Pfanne anbraten. Gemüsebrühe zugeben und danach alles in eine Auflaufform.



	
Anschließend 30 Minuten bei 175 Grad im Ofen backen.



	
Kurz vor Ende der Backzeit Käse über dem Auflauf geben.






High Protein Hackbrate
n


1147 KCA
L
☹
 | 17 KH
 g
☺
| 134,8 EW
 g
☺
| 45,4 F
 g
☹





Zubereitungszeit:
​
45 min
 ☹



Portionen:
​
​
12



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
150 g Käse gerieben



	
3 Eier



	
500g Hähnchen Hackfleisch



	
20 ml Senf





Zubereitung


	
Alle Zutaten in eine Schüssel geben und ordentlich vermengen.  Den Hackbraten in ein  Auflaufform geben und bei 220 Grad 15-30 Minuten backen.






Low Carb Flammkuche
n


247 KCA
L
☺
 | 9 KH
 g
☺
| 23,0 EW
 g
☺
| 19,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
20 min
 ☺


Portionen:
​
​
4



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
6 Eier



	
50 g Emmentaler



	
2 große Tomaten



	
20 g Basilikum



	
100 – 150 g Schinken



	
Wasser



	
Salz



	
Pfeffer





Zubereitung


	
Backofen auf 180° vorheizen.



	
Die Eier in eine Schale schlagen und mit einem Hauch Wasser versetzen. Salz und Pfeffer nicht vergessen.



	
Die beschichtete Pfanne mit Öl erhitzen und die Eimasse zugeben.



	
Tomaten und Schinken schneiden. Das alles auf die  gestockten Eier geben und  Käse darüber. Anschließend 10 Minuten in den Ofen stellen.






VEGANER Ratatouill
e


218 KCA
L
☺
 | 10 KH
 g
☺
| 3,0 EW
 g
☹
| 9,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
30+ min
 ☹



Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit:
​
mittel
 ☐

Zutaten


	
200 g Tomaten



	
2  Aubergine



	
2 g Zucchini



	
50 g Basilikum



	
5 Knoblauchzehen



	
2 Paprika



	
½ Zwiebel



	
Tomatenmark





Zubereitung


	
Als Erstes bitte die Gemüsesorten in Scheiben  schneiden.



	
Nun die Knoblauch und die Zwiebel schälen und hacken. Anschließend eine Pfanne erhitzen und alles darin anbraten. Etwas Tomatenmark nach Belieben zugeben.



	
Den Ofen auf ca. 180° vorheizen.



	
Den Pfanneninhalt in eine Auflaufform geben und 25 Minuten in den Ofen geben.






Lachsfrikadellen


158 KCA
L
☺
 | 4 KH
 g
☺
| 23,0 EW
 g
☺
| 4,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
20 min
 ☺


Portionen:
​
​
1



Schwierigkeit:
​
mittel
 ☐

Zutaten


	
1 Knoblauch



	
1 Zwiebel



	
250g Lachsfilet



	
1 Eigelb



	
50 ml Meerrettich



	
30 g Dill



	
20 g Semmelbrösel



	
40 g Schnittlauch



	
1 Zitrone



	
Koriander





Zubereitung


	
Den Fisch bitte frisch nutzen und mit dem Schnittlauch und dem Koriander waschen und sehr fein machen. Anschließend Knoblauch ausgepresst und das gleiche bei der Zitrone machen.



	
Nun das Eigelb trennen und mit Semmelbrösel und Meerrettich mischen . Mit Gewürzen nach Belieben verfeinern. Anschließend den Fisch mit dem Knoblauch zugeben.



	
Darauf nun nach dem vermengen Frikadellen zaubern und diese in der Pfanne braten.






Low Carb Potato Fish


431 KCA
L
☐
 | 20 KH
 g
☺
| 63,0 EW
 g
☺
| 9,3 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
25 min
 ☺


Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
1 EL Olivenöl



	
Salz



	
Pfeffer



	
Basilikum



	
Rosmarin



	
300 g Lachsfilet



	
75 g Süßkartoffel



	
2 Zucchini





Zubereitung


	
Kartoffeln und die Zucchinis bitte waschen und klein schneiden. Die Kräuter reinigen und hacken.



	
In einer Pfanne das Olivenöl erhitzen und die Kartoffeln zugeben. Kurz anbraten. Danach die Zucchini zugeben und 5 Minuten mit braten.



	
Den  Ofen auf 190 Grad vorheizen.



	
Jetzt das Lachsfilet in eine Form geben und den Pfanneninhalt dazugeben. Alles 20 Minuten bei der Hitze backen.






Big Burger (
☐
 #1 Platz)
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489 KCA
L
☐
 | 7,8 KH
 g
☺
| 47,9 EW
 g
☺
| 29,2 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
​
45 min
 ☹



Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit:
​
mittel
 ☐

Zutaten


	
20 g Kürbiskerne



	
20 g Chia Samen



	
1/2 TL Salz



	
60 g gemahlene Nüsse



	
15 g Leinsamen



	
1 TL Backnatron



	
150 g Magerquark



	
2 Eier





Für den  Hamburgerbelag:


	
Saure Gurken nach Belieben



	
Salat Blätter nach Belieben



	
1 Tomate



	
Salz



	
1/2  Zwiebel



	
200 g Hackfleisch



	
Pfeffer



	
24 g Käse





Zubereitung


	
Den Backofen auf 170 Grad vorheizen.



	
Alle trockenen Zutaten in einer Schüssel vermengen und gut durchrühren.



	
In einer  weiteren Rührschüssel den Quark mit den Eiern vermengen und unter die trockenen Zutaten mischen.  Nun 10 Minuten ruhen lassen.



	
Den Teig zu Brötchen formen und anschließend 10 Minuten ausbacken.



	
Das Hackfleisch mit Pfeffer und Salz würzen Hamburgeroblaten formen. Diese in der Pfanne braten.



	
Alle anderen Zutaten schneiden. Sind die Brötchen gut, dann die einzelnen Zutaten belegen und genießen.






Pommes Frites ala Low 
Carb
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439 KCA
L
☐
 | 7,7 KH
 g
☺
| 29,9 EW
 g
☺
| 39,3 F
 g
☐




Zubereitungszeit:
​
25+ min
 ☐


Portionen:
​
​
4



Schwierigkeit:
​
mittel
 ☐

Zutaten


	
85 g  Parmesan am Stück



	
1 großes Ei



	
350 g  Zucchini Alternativ gehen auch Süßkartoffeln



	
100 g  gemahlene Mandeln



	
Pfeffer



	
Curry



	
Kurkuma





Zubereitung


	
Die Zucchini oder die Kartoffeln reinigen und in Pommesform bringen



	
Den Parmesan Käse reiben.



	
In eine Schüssel den  Parmesan, gemahlene Mandeln, Pfeffer und Curry und Kurkuma geben und alles vermengen. Das ist die Panade.



	
In einer weiteren Schüssel das Ei aufschlagen und mit Kräutern würzen. Nun die Pommes dort einlegen, bevor sie die Mischung aus Parmesan genießen dürfen.



	
Den Backofen auf 200 Grad vorheizen und die Pommes auf ein Backblech mit Folie legen.  Rund 20 Minuten backen.
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Low Carb Pizza


558 KCA
L
☐
 | 14 KH
 g
☺
| 83,0 EW
 g
☺
| 31,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
30+ min
 ☹



Portionen:
​
​
10



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
350 g Käse gerieben



	
1 Dose Tomaten Passiert



	
300 g Frischkäse nach Wahl



	
8  Eier





Zubereitung


	
Den  Backofen vorheizen auf 180 Grad.






	
In einer Schüssel den Frischkäse und Eier vermengen zusammenrühren. Danach den Käse zugeben und diese Masse auf einem Blech mit Backpapier verteilen.






	
Nun 30 Minuten in den Ofen und anschließend den Boden nach Wahl belegen.







Das wars!
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Low Carb Döner


259 KCA
L
☺
 | 17 KH
 g
☺
| 83,0 EW
 g
☺
| 19,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
25+ min 
 
☐


Portionen:
​
​
1



Schwierigkeit:
​
mittel
 ☐

Zutaten


	
50g​
Magerjoghurt



	
50g​
griechischer Joghurt



	
1​
kleine Zwiebel



	
2 ​
Eier



	
60g​
Frischkäse



	
50g​
Eisbergsalat



	
50g​
Tomate



	
1 EL​
Zitronensaft



	
1​
Knoblauchzehe



	

​
Salz



	

​
Pfeffer



	
2 TL​
Chia Samen



	
2 TL​
Dinkelmehl



	
200g​
Putenfleisch





Zubereitung


	
Den Backofen als erstes auf 180 Grad vorheizen.



	
Dann wird das Eigelb und Eiweiß getrennt und in separaten Schüssel gelagert.



	
Das Eiweiß mit Salz würzen und aufschlagen.



	
Zu dem Eigelb kommt  Frischkäse. Diese Mischung bitte schön cremig schlagen. In diese Mischung kommt je 1 EL Dinkelmehl und Chia Samen.



	
Das Eiweiß kommt dann sehr vorsichtig unter die  Eigelb-Mehl-Masse.



	
Den fertige teig auf ein Backblech mit Backpapier legen und zu einem Fladen formen. Diesen 12 Minuten backen.



	
Nun den mit griechischem Joghurt, Zitronensaft, Knoblauch, Salz, Pfeffer und Gewürzen mischen.



	
Das Fleisch bitte in mundgerechte Stücke schneiden.



	
Alles in einer heißen Pfanne anbraten.



	
Ist der Fladen fertig alles mit Gemüse und Fleisch belegen.






Low Carb 
Lahmacun
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452 KCA
L
☐
 | 11 KH
 g
☺
| 43,0 EW
 g
☺
| 27,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
25+ min
 ☐


Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit:
​
mittel
 ☐

Zutaten


•
                     
1/4 TL – Zucker



•
                     
1 TL Salz



•
                     
1 EL Öl



•
                     
300ml – warmes Wasser



•
                     
200g – Hähnchenhackfleisch



•
                     
2 – Knoblauchzehen



•
                     
1 TL Salz



•
                     
1 Packung – Fetakäse



•
                     
1 Packung – Zaziki



•
                     
1/4 – Eisbergsalat



•
                     
1 – Tomate



•
                     
110g –Dinkelmehl



•
                     
80g –Reismehl



•
                     
15g –Johannesbrotkernmehl



•
                     
1 Packung – Trockenhefe



•
                     
1 – Zwiebel



•
                     
1/2 – Salatgurke



•
                     
Gewürze nach Wahl


Zubereitung


	
Alle Mehlsorten und die Hefe, sowie die Gewürze als teig verarbeiten und zu einem Fladen verarbeiten.



	
Den Backofen auf 180 Grad vorheizen und den Fladen auf einem Backblech für 30 Minuten backen.



	
Knoblauch und Zwiebeln schälen und klein schneiden.



	
Alle Zutaten für den Belag bitte zerkleinern.  (ausgenommen Gurke, Tomate.)



	
Nun bitte den Boden nochmals 15 Minuten mit dem Hackfleisch in den Ofen. Schlussendlich die frischen Zutaten zugeben.






Low Carb Gnocchi
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297 KCA
L
☺
 | 14,8 KH
 g
☺
| 31,1 EW
 g
☺
| 14,7 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
30+ min 
 
☹



Portionen:
​
​
4



Schwierigkeit:
​
leicht 
 
☺

Zutaten


•
                     
3 Eier



•
                     
½ Bund Basilikum



•
                     
2 EL Olivenöl



•
                     
500g Quark Magerstufe



•
                     
5 EL Mandelmehl



•
                     
1 Zwiebel



•
                     
2 Knoblauchzehen



•
                     
4 Stangen Porree



•
                     
400g Tomaten



•
                     
1 TL Oregano



•
                     
60g Parmesan


Zubereitung


	
Nimm bitte eine Schüssel zur Hand und vermische Quark und Eier darin. Das Mehl dazugeben und unterrühren. Den teig würzen und 20 Minuten ruhen lassen.



	
Nun eine Teigkugel formen und platt drücken.



	
Porree und Basilikum waschen und sehr fein schneiden. Tomaten, Knoblauch und Zwiebeln sehr klein schneiden.



	
Nun Öl in der Pfanne erhitzen und die Tomaten, den Lauch und die Zwiebeln zugeben.



	
Oregano und Basilikum unterheben.



	
Nun ein Liter Wasser zum Kochen bringen und die Nudeln darin kochen. Anschließend mit dem Rest servieren.






LOW CARB Gyros 
Pita


248 KCA
L
☺
 | 7 KH
 g
☺
| 8,0 EW
 g
☺
| 19,9 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
20 min
 ☺


Portionen:
​
​
1



Schwierigkeit:
​
leicht 
 
☺

Zutaten


•
                    
40ml Pflanzenöl



•
                    
1 TL Backnatron



•
                    
250ml heißes Wasser



•
                    
60g Mandelmehl



•
                    
2 EL Flohsamenschalenmehl


Zubereitung


	
Das Mehl mit den  Flohsamenschalen, dem Backnatron, dem Öl und heißem Wasser mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen.



	
Den teig in drei Teile aufteilen und Pitas formen.



	
Etwas Öl erhitzen und die Teigmengen darin goldbraun braten.



	
Nach Wahl belegen und servieren.
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Low Carb Puffe
r


538 KCA
L
☐
 | 17 KH
 g
☺
| 44,0 EW
 g
☺
| 45,1 F
 g
☐




Zubereitungszeit:
​
40 min
 ☺


Portionen:
​
​
14



Schwierigkeit:
​
leicht 
 
☺

Zutaten


•
                    
2 Zwiebeln



•
                    
2 EL Dinkelmehl



•
                    
Etwas Butter



•
                    
500g Aubergine



•
                    
1 Zitrone



•
                    
4 Eier



•
                    
100g Parmesan


Zubereitung


	
Die Aubergine waschen und in sehr  dünne Scheiben schneiden. Die Zitrone auspressen und den Saft über die Scheiben geben. Das nun 30 Minuten ziehen lassen.



	
Nun die Zwiebel im Würfel schneiden und mit Eiern und dem Käse sowie dem Mehl mischen.



	
Danach Puffer formen und einfach in etwas fett anbraten.
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Low Carb Polpette


517 KCA
L
☐
 | 27,4 KH
 g
☺
| 34,0 EW
 g
☺
| 30,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
30+ min
 ☹



Portionen:
​
​
12



Schwierigkeit:
​
mittel
 ☐

Zutaten


•
                    
4 Paprika



•
                    
50 g Inkareis



•
                    
2 Zwiebel



•
                    
200 g Feta



•
                    
4 Möhren



•
                    
300 g Rinderhackfleisch



•
                    
1 Ei



•
                    
1 TL Kokosfett



•
                    
Salz



•
                    
Pfeffer


Zubereitung


	
Bitte heize den Backofen auf 180 Grad vor



	
Die Paprika halbieren und entkernen und mit der Schnittfläche nach unten auf das Backpapier legen. Nun 10 Minuten backen.



	
Den Inkareis nach Anleitung kochen.



	
Möhren raspeln und die Zwiebel und den Feta klein schneiden. Mit dem Hackfleisch in einer Pfanne braten.



	
Die Hackfleischmassen mit Ei, Reis und Feta vermischen.



	
Die Paprika  mit der Masse füllen und 30 Minuten backen.



	
Mit Salz und Pfeffer würzen.






Zucchini Spaghetti Bolognese
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351 KCA
L
☺
 | 4,7 KH
 g
☺
| 23,4 EW
 g
☺
| 22,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
30+min 
 
☹



Portionen:
​
​
6



Schwierigkeit:
​
leicht 
 
☺

Zutaten


•
                    
1 Dose Tomaten



•
                    
1 Knoblauchzehe



•
                    
Petersilie



•
                    
50 ml Olivenöl



•
                    
4 Zucchini



•
                    
200 g Rinder Hackfleisch



•
                    
1 Zwiebel



•
                    
1 Zitrone


Zubereitung


	
Knoblauch und Zwiebel schälen und schneiden. Die Zitrone auspressen und die Zucchini in sehr dünne Stifte schneiden.



	
Nun eine Pfanne nehmen und das Hackfleisch anbraten. Tomaten  zugeben und bei mittlerer Stufe erhitzen.



	
Nun in diese Pfanne die Zwiebel und den Knoblauch zugeben und alles erhitzen. Die Zucchini Nudeln in einem Topf mit heißem Wasser garen und anschließend mit der Soße servieren.






Low Carb ala Toscan
a


388 KCA
L
☺
 | 1,1 KH
 g
☺
| 14,9 EW
 g
☺
| 8,5 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
25+ min 
 
☐


Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit:
​
mittel
 ☐

Zutaten


•
                    
2 Zwiebel



•
                    
½ Mozzarella (65g)



•
                    
20ml Olivenöl



•
                    
400g Hackfleisch



•
                    
1 Ei


Zubereitung


	
Das Hackfleisch in eine Schüssel geben und mit ei und Zwiebel würzen.



	
Danach 1/2 Mozzarella in kleine Würfel  schneiden.



	
Aus dem Fleisch Bällchen formen und leicht plattdrücken. Den Käse in die Mitte der Bällchen legen. Und leicht zusammendrücken.



	
Den Backofen auf ca. 185 Grad vorheizen. Bällchen kurz anbraten



	
Danach mit der Pfanne 20 Minuten in den Ofen stellen.






Salat passt bestens dazu!



Veggie Schnitzel


438 KCA
L
☐
 | 10 KH
 g
☺
| 23,0 EW
 g
☺
| 19,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
25+ min
 ☐


Portionen:
​
​
4



Schwierigkeit:
​
leicht 
 
☺

Zutaten


•
                    
1 Knollensellerie



•
                    
2 Eier



•
                    
200g Nüsse gemahlen



•
                    
2 EL Öl


Zubereitung


	
Den Sellerie schälen und in Schnitzeldicke Scheiben schneiden.



	
In einer Schüssel die Eier mit den Nüssen mischen. Es geht Alternativ auch Mehl und Ei getrennt.



	
Die Sellerieschnitzen da durchziehen und in einer Pfanne mit heißen Öl braten.






Veggie Patti
e


411 KCA
L
☐
 | 12 KH
 g
☺
| 29,0 EW
 g
☺
| 24,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
25 min
 ☺


Portionen:
​
​
4



Schwierigkeit:
​
leicht 
 
☺

Zutaten


	
2Eier



	
60g Aubergine



	
60g Pilze



	
40g Paprika



	
2g Petersilie



	
1 EL Sahne



	
30g Käse gerieben



	
Etwas Muskat





Zubereitung


	
Heize deinen Ofen auf 00 Grad vor.



	
Das Gemüse waschen und klein schneiden.



	
Nun die Eier mit der Sahne verrühren und den Gewürzen abschmecken. Das Gemüse in die Ei-Mischung geben und anschließend in eine Muffinform. Danach für 20 Minuten in den Ofen.






Knusprige Apfelringe


438 KCA
L
☐
 | 10 KH
 g
☺
| 23,0 EW
 g
☺
| 19,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
15 min
 ☺


Portionen:
​
​
4



Schwierigkeit:
​
mittel
 ☐

Zutaten


	
50 g Mandel Mehl



	
50 ml  Reismilch



	
½ TL Zimt



	
1-2 Äpfel



	
2 Eier



	
Öl



	
etwas Honig



	
Salz





Zubereitung


1)
     
Bis auf die Äpfel alle Zutaten vermengen.



2)
    
 Bitte mit einem Apfelausstecher das gehäuse entfernen, den Apfel schälen und in sehr dünne Streifen schneiden.



3)
    
 Nun Öl in der Pfanne erhitzen. Die Apfelringe in den Teig tauchen und dann braten.
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Desserts


Low Carb White Crispy Chocolate
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422 KCA
L
☐
 | 9 KH
 g
☺
| 25,2 EW
 g
☺
| 29,9 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
10+ min
 ☺


Portionen:
​
​
8



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
80g Kakaobutter



	
80 g Soja Flocken



	
40g Vitafiber



	
80g Xucker





Zubereitung


	
Die Kakaobutter in einer Tasse in Stücken legen und in die Microwelle 1-2 Min schmelzen lassen.



	
In der Zwischenzeit vermengen wir das Vitafiber und Xucker in einer Schale und mischen diese schön mit einem Handmixer.



	
Nachdem die Butter komplett verschmolzen ist, verteilen wir die Flüssigkeit in beliebige Förmchen, die dazu geeignet sind, gemeinsam mit ein wenig Soja Flocken und die anderen zwei pürierten Zutaten.



	
Sobald diese eine Raumtemperatur erreichen haben, oder kühler, dürfen sie zur Beschleunigung im Kühlschrank gelegt werden.





(ACHTUNG: Bei zu hoher Temperatur, kann euer Kühlschrank Schäden erhalten!)
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VENAGE Kokos Bällchen


99 KCA
L
☺
 | 1 KH
 g
☺
| 33,4 EW
 g
☺
| 6,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
5 min
 ☺


Portionen:
​
​
6



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
40g Eiweißpulver (Vanille oder Kokos)



	
Kokosflocken (Menge Je nach Bedarf)



	
Etwas Wasser



	
OPTIONAL: Ganze Mandeln



	
OPTIONAL: Flavour Drops (Vanille UND Kokos)





Zubereitung


	
Das Pulver und ein wenig Wasser in einer Schüssel vermischen, so dass ein Teig entsteht.



	
Formen Sie daraus eine unbegrenzte Anzahl an Kugeln und tupfen diese anschließend in einem Teller voller Kokosflocken.



	
Wer keine Allergie auf Nüsse hat und keine KCAL sparen möchte, kann anschließend eine Mandel reindrücken.



	
Wenige Stunden im Kühlschrank legen und fertig sind unsere Kokos-Pralinen.






Schokoriegel mit 
Cerealien
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314 KCA
L
☺
 | 10 KH
 g
☺
| 23,0 EW
 g
☺
| 19,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
15 min
 ☺


Portionen:
​
​
4



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
100g Eiweißpulver (Double Chocolate)



	
200g Natur Joghurt



	
100g Reiswaffeln (Natur)



	
50g Kakao, entölt



	
Etwas Wasser



	
Flavor Drops (Milk, Chocolate, Vanille)





Zubereitung


	
Die Reiswaffeln in so kleine Stücke wie möglich zerhacken und in einer mittelgroßen Schale mit allen restlichen Zutaten vermengen, mit etwas Wasser, so dass eine Art Schokoladenteig entsteht.



	
Nachdem diese schön gemischt wurde verteilen wir sie in gerechten Mengen auf Backformen, die für Schokoriegeln geeignet sind.



	
Anschließend kommen diese einige Stunden im Kühlschrank, oder zur Beschleunigen 30 – 45 Min im Gefrierschrank, und fertig sind unsere Schokoriegel!






Schokoriegel mit Karamellfüllung
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331 KCA
L
☺
 | 12,9 KH
 g
☺
| 23,0 EW
 g
☺
| 19,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
10 min
 ☺


Portionen:
​
​
6



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

 


Zutaten


	
200g Eiweißpulver (Double Chocolate)



	
400ml 0,1 Milch



	
150g Schokolade (über 80%)



	
350g Mandelmehl



	
100g Mandeln (gemahlen)



	
50g Mandeln (gehackt)



	
150g Trockenfrüchte



	
15g Ahornsirup



	
Flavor Drops (Chocolate, Karamell, Vanille)





Zubereitung


	
Die Milch, das Eiweßpulver, Mandelmehl und die gemahlenen Mandeln in einer mittelgroßen Schüssel vermengen und die angegeben Geschmacksrichtungen Flavor Drops dazu geben. (Je nach Konsistenz etwas Milch, oder Mandelmehl dazugeben.)



	
Trockenfrüchte werden in so kleine stücke wie möglich geschnitten und in einer Schale gemeinsam mit den gehackten Mandeln und mit dem Ahornsirup aufbewahrt.



	
Die Zartbitterschokolade wie immer in einer Tasse verschmelzen lassen (Microwelle oder auf dem Herd 1-2 Min)



	
Nun Formen wir die erste Schicht, mit der Form eines Riegels und legen den Früchtenmix da vorsichtig oben drauf und anschließend mit einer weiteren Schokoladen Schicht abgedeckt.



	
Nun gießen wir die Schokolade auf den Riegeln und lassen das Ganze abkühlen



	
Sobald diese eine Raumtemperatur erreicht haben, kommen Sie einige Stunden im Kühlschrank und damit sind wir auch fertig mit den Schoko-Karamellriegeln.






Haselnusscreme (Aufstrich)
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457 KCA
L
☐
 | 11 KH
 g
☺
| 19,0 EW
 g
☺
| 34,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
5 min
 ☺


Portionen:
​
​
12



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	300g Erdnussbutter

	80g Kako, Entölt

	100ml 0,1 Milch

	80g Xylit (Puder)

	Flavor Drops (Double Chocolate, Vanille, Milk, Hazelnut)



Zubereitung


	
Alle Zutaten in einer Schüssel vermengen und je nach Konsistenz, etwas Milch oder Kakao + Erdnussbutter dazugeben



	
Entweder mit einem Handmixer oder Elektromixer schön durchrühren und Kostproben, je nach Bedarf weitere Tropfen hinzugeben, oder Xylit, je nach Geschmack unterschiedlich.



	
Anschließend wie immer Kühl aufbewahren, angemessen wären 2 – 4 Std. im Kühlschrank. (Jedoch sollte es nicht zu lange darin bleiben, sonst wird sie hart)






Schoko mit Haselnussfüllung
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538 KCA
L
☹
 | 10 KH
 g
☺
| 23,0 EW
 g
☺
| 19,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
15 min
 ☺


Portionen:
​
​
8



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
50g Eiweißpulver (Neutral)



	
250 g Haselnusscreme (Siehe Vorgängerrezept: Aufstrich)



	
100ml 0,1 Milch



	
40g Haferflocken (püriert)



	
Flavor Drops (Double Chocolate, Karamell)





Zubereitung


	
Einfach ganz simpel alle Zutaten in einer sehr großen Schüssel vermengen und verrühren.



	
Je nach Konsistenz, etwas Milch oder Eiweißpulver dazu geben, bis es eine Art Teig wird.



	
Formen sie beliebige Anzahl an Größen von Schokoriegeln, und legen diese einige Stunden im Kühlschrank.



	
(TIPP: Kosten Sie den Teig und versüßen diesen je nach Geschmack mit zusätzliche Flavor Drops tropfen)






VEGANE „Frage“-Riege
l


232 KCA
L
☺
 | 1 KH
 g
☺
| 47,7 EW
 g
☺
| 0,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
5 min
 ☺


Portionen:
​
​
4



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
50g Veganer Proteinpulver (Cookie / Keks)



	
Fiber Sirup / Vitafiber



	
Etwas Wasser





Zubereitung


	
Nehmen Sie bitte einen Topf mit etwas Wasser und vermengen diesen mit dem Fiber Sirup. In mittlerer Hitze „kochen“ wir diese Masse ein wenig und verrühren den währenddessen.



	
Nach 1-2 Min. nehmen wir die Masse raus und vermengen diese mit dem veganen Proteinpulver und formen unsere Quest-Bars.



	
Legen Sie diese je nach Schnelligkeit, entweder einige Stunden im Kühlregal oder ca. 30-45 Min in der Tiefkühltruhe.



	
(TIPP: Für etwas Geschmack, beliebige Flavor Drops nutzen, alle Geschmäcker empfehlenswert, mein Tipp wäre Cookie Geschmack)






VEGGIE Milchreis
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#


496 KCA
L
☐
 | 17 KH
 g
☺
| 71,5 EW
 g
☺
| 22,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
45+ min
 ☹



Portionen:
​
​
10



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
350g Körniger Frischkäse



	
20g Haferfocken



	
30g Zartbitterschokolade



	
80g Xucker



	
3 Eier



	
1x Vanille Zucker



	
Flavor Drops (Milk, Chocolate, Zimt)



	
Zimt





Zubereitung


	
Zunächst einmal den Backofen auf 200° grad vorheizen.



	
Nun nehmen wir eine große Schüssel und vermengen alle Zutaten miteinander.



	
Die Schokolade am besten in kleine Stücke hacken, und die Xucker und Zimt Menge je nach Geschmack variieren.



	
Dann verrühren wir alles, bis eine schöne Masse daraus wird und legen diese anschließend im Backofen für ca. 20 – 30 Min.



	
Anschließend nehmen wir diese raus und lassen sie komplett abkühlen, bis sie eine Raumtemperatur erreicht hat, ERST DANN legen wir sie für eine Stunde im Kühlregal.





(ACHTUNG GEFAHR: Bei nicht richtigem Abkühlen auf eigenem Risiko: Kühlschrankschaden!)


Vegane Kakao Schnitte
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515 KCA
L
☐
 | 14 KH
 g
☺
| 33,0 EW
 g
☺
| 29,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
30+ min
 ☐


Portionen:
​
​
8



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
120g Mandelmehl



	
10g Kartoffelmehl



	
150ml Reismilch



	
30g Kakao entölt



	
10g  Kokosfett



	
1x Backpulver



	
10ml Apfelessig



	
120g Xucker (Puder)



	
Flavor Drops (Cacao, Chocolate, Milk)





Zubereitung


	
Zunächst einmal den Backofen auf 200° grad vorheizen



	
Einfach alle Zutaten in einer Schüssel vermengen und je nach Konsistenz etwas Wasser oder Mandelmehl dazugeben, bis eine formbare Masse daraus wird.



	
Je nach Konsistenz etwas Mandelmehl dazugeben oder etwas Wasser.



	
Nun formen wir schöne lange „Kakao Schnitte“, wie wir sie bereits kennen.



	
Anschließend kommen diese erst mal 20 – 30 Min. im Backofen, und anschließend nach dem Abkühlen im Kühlregal.



	
(ACHTUNG GEFAHR: Bei nicht richtigem Abkühlen auf eigenem Risiko: Kühlschrankschaden!)
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Low 
Carb Tiramisu


438 KCA
L
☐
 | 10 KH
 g
☺
| 23,0 EW
 g
☺
| 19,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
25 min
 ☺


Portionen:
​
​
6



Schwierigkeit:
​
mittel
 ☐

Zutaten


	
250 g Magerquark



	
30ml Espresso



	
60 g Haselnüsse



	
60g Xucker (Puder)



	
35g Kakao entölt



	
6 Eier



	
Flavor Drops (Coffee, Milk)





Zubereitung


	
Zunächst einmal den Backofen auf 200° grad vorheizen. Alle Zutaten bis auf die Eiermenge, (zunächst nur die ersten 3 Eier verwenden) in einer sehr großen Schüssel verteilen und die mit einem Handmixer mischen.



	
Nach und nach ein Ei nach dem anderen aufschlagen und 3 Eier nur das Eiweiß verwenden.



	
Je nach Konsistenz eventuell etwas Wasser oder Haselnüsse dazugeben bis ein Teigmantel daraus wird. Nun legen wir diesen für 5 – 15 Min. im Ofen.



	
Nachdem unser Teig abgekühlt ist, legen wir ihn in einer Kuchen Backform, oder formen das Ganze mit der Hand wie ein Tiramisu und schneiden ihn ggf. vor.



	
Nun in einer Extra Schüssel die anderen 3 Eier voll aufschlagen und mit etwas Magerquark mit einem Handmixer mixen.



	
Nun haben wir eine cremige Masse die wir ein wenig auf unseren Tiramisu drauf pinseln können als erste Schicht, dann tropfen wir ein wenig Espresso darauf und können anschließend die restliche Masse darauf streichen.



	
Anschließend etwas Kakao Puder noch oben drauf für die Optik und schon ist unser Kuchen fertig. Am besten nachdem er komplett abgekühlt ist einige Stunden im Kühlschrank liegen lassen für einen optimalen Geschmack.






VEGANER Spaghetti Eis
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179 KCA
L
☺
 | 5 KH
 g
☺
| 23,0 EW
 g
☺
| 19,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
10 min
 ☺


Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
100g veganes Proteinpulver (Vanille / Neutral)



	
20g vegane Erdbeerensauce



	
45g vegane weiße Schokolade (Aus meinem Rezept)



	
Flavor Drops (Vanille + Erdbeere)





Zubereitung


	
Dieses Rezept ist relativ leicht, Sie nehmen außer die Schokolade und die Erdbeerensauce alle Zutaten und bearbeiten diese mit einem Mixer, bis es cremig wird und anschließend frieren wir diese Creme für einige Stunden.



	
Nachdem es eingefroren ist drücken wir das Eis durch die Multifunktionspresse, alias Kartoffelpresse, oder auch als Pasta Presse bekannt.



	
Damit wären wir schon fast fertig, nun kommt die leckere Erdbeerensauce beliebig an Menge da drauf, und anschließend nehmen wir die Vegane Schokolade und raspeln diese wie beim Parmesan durch eine Käsereibe auf das Spaghetti Eis.



	
(Dazu sage ich nur: WOW! KCAL ARM und doch so lecker!)






Karamellisierte Bällchen


333 KCA
L
☺
 | 14 KH
 g
☺
| 55,0 EW
 g
☺
| 39,1 F
 g
☐




Zubereitungszeit:
​
10 min
 ☺


Portionen:
​
​
12



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
200 g Magerquark



	
80 gr Eiweißpulver (Karamel)



	
50 gr Kokosmehl



	
3 Eier



	
1x Backnatron



	
Xucker (Puder)



	
Kokosfett



	
Flavor Drops (Mandel, Karamel)





Zubereitung


	
Alle Zutaten in einer großen Schüssel legen und mit einem Handmixer mixen bis eine Teigmasse daraus wird.



	
Je nach Konsistenz und Geschmack etwas von den Zutaten dazugeben.



	
Nun braten wir diese in einer Pfanne mit etwas Kokosfett und ein wenig vom Xucker, bis sie goldbraun (karamellisiert) werden.



	
Anschließend abkühlen lassen und im Kühlschrank kühl aufbewahren.






Protein Pralinen
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239 KCA
L
☺
 | 9 KH
 g
☺
| 57,0 EW
 g
☺
| 12,4 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
10 min
 ☺


Portionen:
​
​
10



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
100g Magerquark



	
1x Eier



	
1x Backnatron



	
60g Eiweißpulver (Double Chocolate)



	
20g Kokosmehl



	
Kokosfett



	
Flavor Drops (Chocolate, Cacao)





Zubereitung


	
Es ist auch hier ganz simpel, wir nehmen wieder alle Zutaten und mischen diese entweder per Handmixer oder manuell, bis ein Teig entsteht.



	
Nun formen wir kleine Pralinen, die wir dann in mittlerer Hitze in einer Pfanne, mit etwas Kokosfett braten



	
Je nach Geschmack noch etwas Flavor Drops drauf tropfen, oder Eiweißpulver, bis die Pralinen goldbraun und einigermaßen knusprig werden.



	
Guten Hunger, wie ihr seht, kann man sich sehr wohl gesund ernähren, und dabei auf Wunsch sogar abnehmen, wenn dies euer Ziel ist, ganz leicht und mühelos.






VEGGIE Cookie
s


335 KCA
L
☺
 | 12,9 KH
 g
☺
| 32,3 EW
 g
☺
| 27,2 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
20 min
 ☺


Portionen:
​
​
6



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
100g Buchweizenmehl



	
100g Macadamia Nüsse



	
100g Nussbutter (Crunchy)



	
20ml Kokosfett



	
1x Backnatron



	
4 Eier



	
80g Xucker light



	
Flavor Drops (Cookie, Milk)





Zubereitung


	
So, zunächst einmal benötigen wir einen vorgeheizten Backofen auf ca. 200° grad.



	
Die Crunchy Nussbutter mischen wir mit einem Handmixer mit dem Kokosfett, und nach und nach kommen Eier und etwas Xucker light dazu, und mixen weiter.



	
Eier, Xucker und etwas Vanilleextrakt hinzufügen und unterrühren.



	
In einer separaten großen Schüssel kommnen Backnatron und Buchweizenmehl rein und diese bitte ganz fest schlagen. Anschließend vereinen wir beides und daraus entsteht ein Teig, den wir mit Macadamia Nüsse bereichern.





(Eventuell die Macadamia zerhacken)


	
Daraus werden mehrere Cookies (Ideal: Cookies Backform) die für ca. 20 – 25 im Ofen landen, bis sie goldbraun werden.






VEGGIE Nussecken
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592 KCA
L
☹
 | 18 KH
 g
☺
| 56,2 EW
 g
☺
| 41,1 F
 g
☹





Zubereitungszeit:
​
30+ min
 ☐


Portionen:
​
​
8



Schwierigkeit:
​
mittel
 ☐

Zutaten


	
100g Kokosmehl



	
80g Zartbitterschokolade (99%)



	
50g Low Carb Marmelade (Mein Rezept:)



	
50g Kokosflocken



	
50g gehackte Mandeln



	
50g Kokosfett



	
3x Eier



	
1x Backpulver



	
40g Xucker light



	
Flavor Drops (Cookie, Milk)





Zubereitung


	
Zunächst einmal Ofen auf 200° grad vorheizen.



	
Folgende Zutaten in einer Schüssel manuell mischen: Kokosflocken, Kokosmehl Backpulver, , Kokosfett Eier, Xucker light, bis ein Teig entsteht.



	
Nun belegen wir diesen auf einem Backbleck mit Backpapier, und bepinseln diesen anschließend mit meiner Low Carb Marmelade.



	
Für die zweite Schicht vermengen wir das Eiweiß von den Eiern mit Xucker light und dem Kokosfett, sowie die gehackteb Mandeln.



	
Nachdem eine Masse entsteht kommt diese auf die erste Schicht, auf die Marmelade drauf wie ein Sandwich und kommt anschließend für 30 bis 35 Min in den Ofen, bis es Knusprig wird,



	
Wenn es goldbraun geworden ist, nehmen wir ihn raus, lassen die Zartbitterschokolade in einer Tasse auf einem Herd oder in der Mikrowelle verschmelzen und gießen diese Flüssigkeit anschließend auf die Nussecken. Diese können wir jetzt entweder vorschneiden oder später nachholen, erst einmal ist es wichtig, dass diese nachdem sie vollkommen abgekühlt sind in den Kühlschrank kommen.






Low Carb Trü
ffel


378 KCA
L
☐
 | 9 KH
 g
☺
| 13,0 EW
 g
☺
| 22,2 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
15 min
 ☺


Portionen:
​
​
6



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
30g Kakao, entölt



	
100ml 0,1% Milch



	
30g Kokosfett



	
200g Zartbitterschokolade (99%)



	
Flavor Drops (Milk, Vanille)





Zubereitung


	
Wir vermengen alle Zutaten außer die Schokolade in einer Schüssel, bis ein Teig entsteht, je nach Konsistenz bitte abwägen. Dann formen wir kleine Kugeln



	
Nun verschmelzen wir in einer Tasse die Schokolade gemeinsam mit dem Kokosfett und die Flavor Drops und gießen diese auf den Kugeln. (Vorsicht Heiß!)



	
Anschließend tupfen wir die Kugeln noch in einem Teller voller Kakao Pulver, die dann an den Kugeln kleben bleiben. Abkühlen lassen und in den Kühlschrank, fertig sind unsere Low Carb Trüffel!






Espresso Kuchen 
SPEZIAL
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438 KCA
L
☐
 | 10 KH
 g
☺
| 23,0 EW
 g
☺
| 19,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
25 min
 ☺


Portionen:
​
​
10



Schwierigkeit:
​
mittel
 ☐

Zutaten


	
80 g Zartbitterschokolade (99%)



	
1x Backnatron



	
40g Sojaflocken



	
30g Kokosfett



	
30g Kakao entölt



	
50 g Ahornsirup (Light)



	
250g Kidney Bohnen



	
50ml Espresso



	
Xucker (Puder)



	
Flavor Drops (Biscuit, Cookie)





Zubereitung


	
Zunächst einmal den Ofen auf 200° grad vorheizen.



	
Nun kommen alle Zutaten aus die Zartbitterschokolade in einer ausreichend großen Schüssel rein und werden entweder mit einem Handmixer bearbeitet, oder alles in einem Mixer rein und 2 Min mixen. Jetzt kann die Zartbitterschokolade in Stücken dazukommen und am besten manuell vermischten.



	
Diese cremige Masse legen wir nun in einer passenden Backform, die wir vorher mit etwas Kokosfett bepinseln. Wer mag kann noch extra Schokolade darauf machen, ohne gar weitere Schokolade schmelzen lassen und darauf gießen.



	
Ansonsten wären wir hiermit schon durch, diese kommt nur noch für ca. 30 – 35 Min im Backofen, bis sie goldbraun und knusprig wird, anschließend sollte sie mehrere Stunden im Kühlregal bleiben, selbstverständlich nachdem diese abgekühlt worden ist.






Low Carb Kä
sekuchen
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497 KCA
L
☹
 | 17 KH
 g
☺
| 71,8 EW
 g
☺
| 44,4 F
 g
☐




Zubereitungszeit:
​
60 min
 ☐


Portionen:
​
​
14



Schwierigkeit:
​
mittel
 ☐

Zutaten


	
200 g Magerquark



	
100 g Trockenfrüchte



	
40 g Chiasamen



	
30 g Kokosfett



	
50 g Kokosmehl



	
20ml Zitronensaft



	
2x Eier



	
90 g Stevia / Xucker



	
Flavor Drops (Cheesecake, Cookie, Vanille, Milk)





Zubereitung


	
Alle Zutaten außer die Trockenfrüchte in einer großen Schüssel legen und am besten manuell für mehrere Minuten schlagen, je nach Konsistenz etwas Kokosmehl dazugeben oder etwas Wasser.



	
Die Masse in einer passenden Backform legen, die wir vorher mit etwas Kokosfett bepinseln und für ca. 10 Min backen.



	
Mit einem weiteren Ei, etwas Xuckern, Zitronensaft und ein wenig Magerquark vermengen wir eine neue Schicht in einer separaten Schüssel, die wir anschließend auf den Kuchen drauflegen.



	
Nachdem wir einen Zwei-Schichten Käsekuchen bereits haben, legen wir noch die Trockenfrüchte zur Dekoration darauf, die nebenbei gesagt auch sehr köstlich sind.






Low Carb „Yogurt“-Riegel
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384 KCA
L
☐
 | 12 KH
 g
☺
| 18,0 EW
 g
☺
| 22,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
15 min
 ☺


Portionen:
​
​
12



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
50g gehackte Mandeln



	
80g Erdbeeren



	
200g Natur Joghurt



	
30ml Ahornsirup (Light)



	
30g Zartbitterschokolade (99%)



	
Flavor Drops (Strawberry, Chocolate, Milk)





Zubereitung


	
Zunächst einmal pürieren wir für die Masse 40g der Erdbeeren und vermengen diese gemeinsam in einer Schüssel mit dem Ahornsirup, Naturjoghurt, und 20g gehackte Mandeln.



	
Die Schokolade wie üblich in einer Tasse verschmelzen lassen.



	
Diese gießen wir in einer Schokoriegel Backform wenn vorhanden, ansonsten können diese auch mit der Hand improvisiert werden.



	
Am besten nun ca. 30 – 45 Min in der Tiefkühltruhe aufbewahren bis diese hart wird und anschließend begießen wir sie mit der Zartbitterschokolade.



	
Nachdem sich die Schokolade abgekühlt hat, noch etwas im Kühlschrank lassen um den frischen Geschmack zu erlangen.





(Tipp: Strawberry und Milch Flavor Drops dürfen nicht fehlen!)


VEGANE Waffeln
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347 KCA
L
☺
 | 14,7 KH
 g
☺
| 9,0 EW
 g
☺
| 11,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
10 min
 ☺


Portionen:
​
​
10



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
150 g Mandelmehl



	
20g Sojamehl



	
50g Trockenfrüchte



	
80g Birnenmus



	
80ml Birnensaft



	
40ml Kokosfett



	
1x Backnatron



	
Zimt (Ceylon)



	
Flavor Drops (Vanille, Milk)





Zubereitung


	
Die Trockenfrüh zerhacken und mit dem Birnensaft, Sojamehl, , Zimt und Kokosfett vermengen und mit einem Handmixer bearbeiten.



	
Nun separat Backnatron und Mandelmehl in einer Schüssel verrühren und mit der ersten Masse vereinen. Nun müssen wir diese einzigartige Masse einige Stunden ruhen lassen damit sie wächst.



	
Das wars eigentlich auch schon, jetzt ist der Teig fertig und kann jederzeit in einem Waffeleisen wie bei normalen Waffeln gebacken werden.






Low Carb Grießbre
i


391 KCA
L
☐
 | 12 KH
 g
☺
| 11,1 EW
 g
☺
| 8,9 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
15 min
 ☺


Portionen:
​
​
4



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
120ml 0,1% Milch



	
60g Milchreis



	
30g Kokosfett



	
40g Xucker (Puder)





Zubereitung


	
Gekochten Milchreis in einem Mixer stecken und Pulver daraus machen, dann vermengen wir diesen mit den restlichen Zutaten, bis es ein Brei wird.



	
Nun können wir diese mit ganz wenig Wasser einige Min. aufkochen und alle beliebigen Süßungsmitteln benutzen die wir zur Verfugung haben, z.B. Xucker, Zimt, Flavor Drops, oder Sauerkirchen etc.






Low Carb Lava-Cak
e


361 KCA
L
☺
 | 7,9 KH
 g
☺
| 23,6 EW
 g
☺
| 24,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
15+ min
 ☺


Portionen:
​
​
6



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
80 g Zartbitterschokolade



	
100g Kokosmehl



	
50g Kokosfett



	
2x Eier



	
1x Apfelsine



	
40 g Xucker (Puder)



	
Flavor Drops (Chocolate, Karamell)





Zubereitung


	
Die Schokolade mit dem Kokosfett wie immer in einer Tasse schmelzen lassen und fügen etwas Saft der Apfelsine hinein. Und jetzt etwas abkühlen lassen



	
In einer separaten Schale vermengen wir die restlichen Zutaten außer die Apfelsine, bis sich ein Teig bildet, je nach Konsistenz improvisieren.



	
Den Teig in kleine Backformen rein legen, mit einem Finger eine Lücke öffnen und die Schokoladen Füllung hinein gießen solange diese noch flüssig ist und die Lücke anschließend wieder schließen.



	
Nun backen wir die Lava Cakes ca. 15 – 20 Min bis sie goldbraun sind.






Low KCAL Speedy Ic
e


159 KCA
L
☺
 | 8 KH
 g
☺
| 24,7 EW
 g
☺
| 0,9 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
5 min
 ☺


Portionen:
​
​
4



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
250 g Skyr



	
250 g Himbeeren



	
50g Xucker (Puder)



	
Flavor Drops (Himbeer, Beeren-Mix)





Zubereitung


	
Alle Zutaten in einem Mixer und solange mixen bis eine Masse entsteht



	
Kosten und gegenfalls mit etwas Xucker bereichern, oder Flavor Drops.



	
Anschließend kommt es ins Gefrierschrank für mehrere Minuten bis zu 1 – 2 Std maximal, dann könnt ihr loslegen!






Low Carb 
Nachos
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376 KCA
L
☺
 | 9 KH
 g
☺
| 15,9 EW
 g
☺
| 9,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
20+ min
 ☺


Portionen:
​
​
1



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
2x Eier



	
100 g Skyr



	
100 g Butterkäse



	
100 g Buchweizenmehl



	
30 g Kokosfett



	
Chili





Zubereitung


	
Alle Zutaten in einer großen Schale vermengen und mit der Hand vermischen



	
Die Masse solange durchkneten bis sich ein schöner Teig ergibt, dann können wir anfangen ganz ganz kleine Mini-Kugeln zu formen, die wir dann mit einem Pizzaroller in Chips förmige Gestalten wandeln. Zur not könnt ihr sie auch „zurecht Schneiden“. (in Vierecken)



	
Machen Sie belieb viele Nachos daraus, salzen diese zuerst und legen diese auf einem Backblech.



	
Maximal 15 bis 25 Min. backen ohne vorzuheizen, bis sie goldbraun sind.






Low Carb Dip (fused cheese)

[image: ]



412 KCA
L
☐
 | 2 KH
 g
☺
| 27,0 EW
 g
☺
| 20,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
5 min
 ☺


Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
40ml 0,1% Milch



	
100g Ricotta



	
100g Butterkäse



	
50g Kokosfett





Zubereitung


	
Butterkäse, Ricotta und Kokosfett in einem Topf mit der niedrigsten Temperatur aufkochen lassen und währenddessen rühren.



	
Sobald keine Stücke mehr zu sehen sind, aufhören und abkühlen lassen, und fertig ist die Sauce.



	
Keine Sorge, nach dem Abkühlen ist diese nicht mehr so Flüssig!






Low Carb Milch-
Schokolade (
☐
 #2 Platz)
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401 KCA
L
☐
 | 5 KH
 g
☺
| 38,3 EW
 g
☺
| 29,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
15 min
 ☺


Portionen:
​
12



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
30g Eiweißpulver (Double Chocolate)



	
30 g – Eiweißpulver (Neutral)



	
120 g – Kakaobutter (in Stücke)



	
120 g – 0,1 Milch



	
120 g – Zartbitterschokolade (99%)



	
Flavor Drops (Chocolate + Milk)





Zubereitung


	
In einer ausreichend großen Schüssel die Milch und das Eiweißpulver vermengen, und etwas mit den Flavor Drops versüßen.



	
Je nach Konsistenz improvisieren und ab in den Kühlschrank bis diese hart wird.



	
In der Zwischenzeit können wir ganz entspannt ein Backblech raus suchen mit Backpapier oben drauf und wenn es soweit ist können wir unsere Milchschokoladen Riegel darauf platzieren.



	
Dann verschmelzen wir in einer Tasse wie immer die Zartbitterschokolade gemeinsam mit der Kakaobutter  in niedriger Temperatur in der Mikrowelle oder auf dem Herd. (Hier empfiehlt sich Flavor Drops Milk und Chocolate ganz besonders für den Geschmack!)



	
Die Flüssige Schokolade vorsichtig auf den Schokoriegeln gießen und abkühlen lassen.






	
In wenigen Minuten wird die Schokolade wieder fest sein und kann als fertige Milchschokolade in den Kühlschrank!






VEGGIE Protein-Cappuccino
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81 KCA
L
☺
 | 1 KH
 g
☺
| 27,0 EW
 g
☺
| 1,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
5 min
 ☺


Portionen:
​
​
1



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
40g Veganer Proteinpulver (Pudding Dark, White Chocolate)



	
100ml Kokosmilch



	
50ml Espresso





Zubereitung


	
Espresso wie gewohnt vorbereiten, die Kokosmilch gleichzeitig in niedriger Temperatur aufkochen lassen, für wenige Minuten



	
Beides mischen und anschließend das vegane Proteinpulver dazu mischen



	
Alles schön durchrühren, ich verspreche euch, dass es echt lecker schmeckt!





(TIPP: Im Sommer abkühlen lassen und im Kühl, eiskalt genießen!

Flavor Drops sind auch hier sehr gut geeignet.)


Low Carb Weckche
n


217 KCA
L
☺
 | 7,8 KH
 g
☺
| 7,1 EW
 g
☐
| 5,3 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
45+ min
 ☹



Portionen:
​
​
4



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
60g Paleo Backmischung (White Edition)



	
60g Zartbitterschokolade (in Mini-Stücke)



	
60ml 0,1% Milch



	
30g Kokosfett



	
2x Ei



	
Xucker





Zubereitung


	
Zunächst einmal den Backofen auf 200° grad vorheizen.



	
Nun vermischen wir bis auf die Zartbitterschokolade, die restlichen Zutaten schön miteinander, bis es ein Teig wird.



	
Nun zerhacken wir unsere Zartbitterschokolade, so dass wir sie als Ersatz Rosinen benutzen können und vermischen diese schön mit dem Teig, wie bei einem gewöhnlichen Weckchen.



	
Nun auf einem Backblech mit Backpapier ein paar Weckchen formen und ca. 30 – 40 Min. Backen. Das wars!






Omega 3 Weihnachtsgebäck
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399 KCA
L
☐
 | 5,7 KH
 g
☺
| 8,4 EW
 g
☺
| 29,9 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
5 min
 ☺


Portionen:
​
​
6



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
50g Erdnussbutter



	
20 g Kokosfett



	
50ml Kakaomilch





Zubereitung


	
Alle Zutaten in einer Schüssel vermengen und rühren.



	
Diese flüssige Creme können wir nun entweder in einer kleinen angemessenen Backform legen, für Kekse, Biskuits etc. oder zur Not in Eiswürfelbehältern.



	
Diese legen wir dann für maximal eine Stunde ins Gefrierfach und anschließend zur Aufbewahrung im Kühlschrank. Mehr nicht!






Low Carb Lebkuche
n


792 KCA
L
☹
 | 17 KH
 g
☺
| 27,4 EW
 g
☺
| 69,9 F
 g
☹





Zubereitungszeit:
​
15+ min
 ☺


Portionen:
​
​
12



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
100g Kokosmehl



	
100 g Kokosfett



	
100 g Zartbitterschokolade



	
2x Eier



	
Zimt



	
100 g Xucker



	
Flavor Drops (Zimt, Lebkuchen)





Zubereitung


	
Zunächst einmal wie immer Backofen auf 200° grad vorheizen.



	
Die Zartbitterschokolade vermengen wir wie immer mit dem Kokosfett in einer Tasse oder in einem Topf und lassen diese langsam verschmelzen.



	
Nun kommen bis auf die Eier, die restliche Zutaten in einer separaten Schüssel und werden manuell vermischt.



	
Nun gießen wir unsere leckere Schoko Kokosfett Mischung darauf, gemeinsam mit 2 aufgeschlagenen Eiern und mixen diese ordentlich.,



	
Den cremigen Teig in angemessenen Backformen legen und für ca. 20 bis 30 Min backen.






VEGGIE Mousse au Chocolat
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538 KCA
L
☺☐
 | 9 KH
 g
☺
| 5,0 EW
 g
☺
| 33,1 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
10 min
 ☺


Portionen:
​
​
4



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
10g Proteinpulver (Neutral)



	
100g Zartbitterschokolade (99%)



	
100ml 0,1% Milch



	
40g Xucker



	
Flavor Drops (Milk, Chocolate, Zimt)





Zubereitung


	
Wieder einmal die Schokolade schmelzen lassen:)



	
Danach die Milch ein bis zwei Minuten maximal aufkochen lassen, und 10g Eiweißpulver dazugeben damit die Milch nicht zu flüssig bleibt.



	
Diese dann in einer Schüssel hart schlagen bitte.



	
Nun können wir diese mit der Schokoladensoße vereinen und weiter fest schlagen.



	
Anschließend nachdem es die Raumtemperatur erreicht hat, ab in den Kühlschrank für mindestens eine 
Stunde!






Low Carb Knusperstangen

4


225 KCA
L
☺
 | 4,5 KH
 g
☺
| 14,3 EW
 g
☺
| 9,9 F
 g
☺




Zubereitungszeit:
​
25 min
 ☺


Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit:
​
leicht
 ☺

Zutaten


	
50g Paleo Backmischung (White Edition)



	
20g Parmesan (gerieben)



	
30g Körner-Mix



	
30g Kräuter Aufstrich



	
15ml Paprikamark



	
20g Kräuter-Mix



	
1x Limtette





Zubereitung


	
Die Paleo Backmischung so wie auf der Verpackung geschildert wird zubereiten und ein Teig darauf formen.



	
Diesen Teig dann in Croissants formen, oder Croissants Backformen benutzen.



	
Nun können wir diese mit Paprikamark bepinseln und nun können wir die restlichen Zutaten darauf dekorieren, wie z.B. den geriebenen Parmesan, Aufstrich. die Körner, etc.



	
Nun sollten diese für ca. 20 – 25 Minuten gebacken werden, bis sie goldbraun werden.
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Diätplan













	
Woche 1


	
Frühstück


	
Snack1


	
Mittagessen


	
Snack2


	
Abendessen


	
Snack2





	
Montag


	
Seite 40


	
Seite 99


	
Seite 64


	
Seite 118


	
Seite 72


	
Seite 99





	
Dienstag


	
Seite 29


	
Seite 105


	
Seite 71


	
Seite 104


	
Seite 79


	
Seite 94





	
Mittwoch


	
Seite 27


	
Seite 110


	
Seite 77


	
Seite 107


	
Seite 55


	
Seite 99





	
Donnerstag


	
Seite 31


	
Seite 90


	
Seite 65


	
Seite 95


	
Seite 66


	
Seite 95





	
Freitag


	
Seite 22


	
Seite 101


	
Seite 49


	
Seite 111


	
Seite 74


	
Seite 94





	
Samstag


	
Seite 43


	
Seite 105


	
Seite 55


	
Seite 101


	
Seite 75


	
Seite 84





	
Sonntag


	
Seite 32


	
Seite 117


	
Seite 79


	
Seite 92


	
Seite 71


	
Seite 100


















	
Woche 2


	
Frühstück


	
Snack1


	
Mittagessen


	
Snack2


	
Abendessen


	
Snack2





	
Montag


	
Seite 15


	
Seite 78


	
Seite 44


	
Seite 94


	
Seite 55


	
Seite 86





	
Dienstag


	
Seite 31


	
Seite 90


	
Seite 77


	
Seite 100


	
Seite 60


	
Seite 77





	
Mittwoch


	
Seite 24


	
Seite 101


	
Seite 50


	
Seite 92


	
Seite 65


	
Seite 84





	
Donnerstag


	
Seite 20


	
Seite 77


	
Seite 45


	
Seite 93


	
Seite 48


	
Seite 83





	
Freitag


	
Seite 11


	
Seite 94


	
Seite 54


	
Seite 95


	
Seite 65


	
Seite 87





	
Samstag


	
Seite 39


	
Seite 79


	
Seite 71


	
Seite 104


	
Seite 71


	
Seite 78





	
Sonntag


	
Seite 12


	
Seite 77


	
Seite 65


	
Seite 78


	
Seite 52


	
Seite 81


















	
Woche 3


	
Frühstück


	
Snack1


	
Mittagessen


	
Snack2


	
Abendessen


	
Snack2





	
Montag


	
Seite 33


	
Seite 103


	
Seite 65


	
Seite 107


	
Seite 49


	
Seite 109





	
Dienstag


	
Seite 43


	
Seite 89


	
Seite 54


	
Seite 109


	
Seite 77


	
Seite 103





	
Mittwoch


	
Seite 20


	
Seite 117


	
Seite 72


	
Seite 103


	
Seite 65


	
Seite 111





	
Donnerstag


	
Seite 38


	
Seite 101


	
Seite 77


	
Seite 111


	
Seite 54


	
Seite 92





	
Freitag


	
Seite 36


	
Seite 99


	
Seite 49


	
Seite 118


	
Seite 49


	
Seite 25





	
Samstag


	
Seite 33


	
Seite 102


	
Seite 81


	
Seite 100


	
Seite 65


	
Seite 33





	
Sonntag


	
Seite 41


	
Seite 111


	
Seite 87


	
Seite 102


	
Seite 54


	
Seite 94


















	
Woche 4


	
Frühstück


	
Snack1


	
Mittagessen


	
Snack2


	
Abendessen


	
Snack2





	
Montag


	
Seite 11


	
Seite 71


	
Seite 49


	
Seite 78


	
Seite 50


	
Seite 97





	
Dienstag


	
Seite 14


	
Seite 88


	
Seite 61


	
Seite 98


	
Seite 54


	
Seite 100





	
Mittwoch


	
Seite 32


	
Seite 102


	
Seite 50


	
Seite 97


	
Seite 66


	
Seite 94





	
Donnerstag


	
Seite 20


	
Seite 83


	
Seite 62


	
Seite 93


	
Seite 60


	
Seite 89





	
Freitag


	
Seite 19


	
Seite 94


	
Seite 54


	
Seite 88


	
Seite 71


	
Seite 93





	
Samstag


	
Seite 30


	
Seite 77


	
Seite 43


	
Seite 105


	
Seite 51


	
Seite 92





	
Sonntag


	
Seite 12


	
Seite 79


	
Seite 69


	
Seite 90


	
Seite 65


	
Seite 93



















	
Woche 5


	
Frühstück


	
Snack1


	
Mittagessen


	
Snack2


	
Abendessen


	
Snack2





	
Montag


	
Seite 19


	
Seite 100


	
Seite 75


	
Seite 118


	
Seite 61


	
Seite 118





	
Dienstag


	
Seite 18


	
Seite 90


	
Seite 81


	
Seite 103


	
Seite 75


	
Seite 110





	
Mittwoch


	
Seite 19


	
Seite 95


	
Seite 54


	
Seite 111


	
Seite 51


	
Seite 105





	
Donnerstag


	
Seite 22


	
Seite 101


	
Seite 87


	
Seite 102


	
Seite 87


	
Seite 118





	
Freitag


	
Seite 44


	
Seite 94


	
Seite 71


	
Seite 112


	
Seite 62


	
Seite 111





	
Samstag


	
Seite 38


	
Seite 99


	
Seite 60


	
Seite 104


	
Seite 71


	
Seite 99





	
Sonntag


	
Seite 18


	
Seite 111


	
Seite 65


	
Seite 118


	
Seite 55


	
Seite 101


















	
Woche 6


	
Frühstück


	
Snack1


	
Mittagessen


	
Snack2


	
Abendessen


	
Snack2





	
Montag


	
Seite 17


	
Seite 111


	
Seite 57


	
Seite 89


	
Seite 55


	
Seite 95





	
Dienstag


	
Seite 41


	
Seite 118


	
Seite 81


	
Seite 104


	
Seite 60


	
Seite 102





	
Mittwoch


	
Seite 21


	
Seite 101


	
Seite 70


	
Seite 116


	
Seite 65


	
Seite 114





	
Donnerstag


	
Seite 25


	
Seite 107


	
Seite 89


	
Seite 110


	
Seite 49


	
Seite 105





	
Freitag


	
Seite 33


	
Seite 112


	
Seite 65


	
Seite 95


	
Seite 65


	
Seite 114





	
Samstag


	
Seite 25


	
Seite 102


	
Seite 71


	
Seite 111


	
Seite 71


	
Seite 90





	
Sonntag


	
Seite 19


	
Seite 106


	
Seite 79


	
Seite 93


	
Seite 52


	
Seite 89


















	
Woche 7


	
Frühstück


	
Snack1


	
Mittagessen


	
Snack2


	
Abendessen


	
Snack2





	
Montag


	
Seite 38


	
Seite 118


	
Seite 54


	
Seite 99


	
Seite 59


	
Seite 101





	
Dienstag


	
Seite 41


	
Seite 102


	
Seite 71


	
Seite 116


	
Seite 71


	
Seite 77





	
Mittwoch


	
Seite 19


	
Seite 109


	
Seite 86


	
Seite 109


	
Seite 49


	
Seite 105





	
Donnerstag


	
Seite 22


	
Seite 115


	
Seite 65


	
Seite 103


	
Seite 65


	
Seite 83





	
Freitag


	
Seite 20


	
Seite 101


	
Seite 87


	
Seite 105


	
Seite 87


	
Seite 102





	
Samstag


	
Seite 25


	
Seite 118


	
Seite 83


	
Seite 101


	
Seite 55


	
Seite 78





	
Sonntag


	
Seite 30


	
Seite 105


	
Seite 75


	
Seite 111


	
Seite 75


	
Seite 111


















	
Woche 8


	
Frühstück


	
Snack1


	
Mittagessen


	
Snack2


	
Abendessen


	
Snack2





	
Montag


	
Seite 33


	
Seite 103


	
Seite 65


	
Seite 107


	
Seite 49


	
Seite 109





	
Dienstag


	
Seite 43


	
Seite 89


	
Seite 54


	
Seite 109


	
Seite 77


	
Seite 103





	
Mittwoch


	
Seite 27


	
Seite 117


	
Seite 72


	
Seite 103


	
Seite 65


	
Seite 111





	
Donnerstag


	
Seite 38


	
Seite 101


	
Seite 77


	
Seite 111


	
Seite 54


	
Seite 92





	
Freitag


	
Seite 36


	
Seite 99


	
Seite 49


	
Seite 118


	
Seite 49


	
Seite 25





	
Samstag


	
Seite 33


	
Seite 102


	
Seite 81


	
Seite 100


	
Seite 65


	
Seite 33





	
Sonntag


	
Seite 41


	
Seite 111


	
Seite 87


	
Seite 102


	
Seite 54


	
Seite 94



















	
Woche 9


	
Frühstück


	
Snack1


	
Mittagessen


	
Snack2


	
Abendessen


	
Snack2





	
Montag


	
Seite 12


	
Seite 78


	
Seite 44


	
Seite 94


	
Seite 66


	
Seite 77





	
Dienstag


	
Seite 34


	
Seite 90


	
Seite 74


	
Seite 100


	
Seite 61


	
Seite 89





	
Mittwoch


	
Seite 24


	
Seite 105


	
Seite 56


	
Seite 92


	
Seite 64


	
Seite 39





	
Donnerstag


	
Seite 20


	
Seite 77


	
Seite 55


	
Seite 93


	
Seite 48


	
Seite 83





	
Freitag


	
Seite 12


	
Seite 94


	
Seite 55


	
Seite 99


	
Seite 65


	
Seite 87





	
Samstag


	
Seite 14


	
Seite 79


	
Seite 71


	
Seite 105


	
Seite 72


	
Seite 75





	
Sonntag


	
Seite 13


	
Seite 77


	
Seite 65


	
Seite 78


	
Seite 52


	
Seite 83


















	
Woche 10


	
Frühstück


	
Snack1


	
Mittagessen


	
Snack2


	
Abendessen


	
Snack2





	
Montag


	
Seite 20


	
Seite 94


	
Seite 45


	
Seite 96


	
Seite 66


	
Seite 88





	
Dienstag


	
Seite 22


	
Seite 88


	
Seite 77


	
Seite 102


	
Seite 79


	
Seite 90





	
Mittwoch


	
Seite 27


	
Seite 79


	
Seite 52


	
Seite 92


	
Seite 51


	
Seite 84





	
Donnerstag


	
Seite 21


	
Seite 101


	
Seite 54


	
Seite 94


	
Seite 48


	
Seite 83





	
Freitag


	
Seite 36


	
Seite 90


	
Seite 69


	
Seite 95


	
Seite 77


	
Seite 77





	
Samstag


	
Seite 39


	
Seite 71


	
Seite 64


	
Seite 100


	
Seite 75


	
Seite 81





	
Sonntag


	
Seite 37


	
Seite 88


	
Seite 66


	
Seite 78


	
Seite 77


	
Seite 94







Natürlich kann man diesen Diätplan nicht pauschalieren, der dient nur dazu einen Einstieg zu finden, später sollte dieser an seinen eigenen Wünschen angemessen 
editiert werden.


Schlusswort

So, ich möchte mich an dieser Stelle nochmals bedanken, dass Sie sich für mein Buch entschieden haben und hoffe ich, ich konnte mit meinem Geschmack auch Ihren Geschmack zumindest annährend treffen.

Natürlich kann man nicht alles in einem Taschenbuch zusammenpacken, zumindest nicht insofern, ohne hinterher den Überblick zu verlieren.

Da ich kompakte, sowie kleine Bücher Liebe, habe ich weitere Rezeptbücher verfasst, um der Vollständigkeit näher zu kommen.

Dieses Buch ist einer vieler Ernährungsformen, sowie Life Style die ich sehr liebe, jedoch gibt es zur Abwechslung und ergänzend auch andere Ernährungsformen, sowie Diätformen, die „auf dem gleichen Gleis“ zum Erfolg begleitet.

Wenn Ihnen dieses Buch gefallen hat und diese Thematik Ihnen mehr interessiert, würde ich mich darüber freuen, wenn Sie mir eine positive Rezension hinterlassen würden und wer weiß vielleicht interessieren Sie sich ja auch für meine anderen Taschenbücher;)

Hiermit verabschiede ich mich ganz herzlich und wünsche 
Ihnen weiterhin viel Spaß mit diesem Buch und für Ihren weiteren Werdegang viel Erfolg.

Herzlichst, Ihr

Charlie‘s Kitchen Team
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Charlie’s Bibliothek

KETO!

Die ketogene Ernährung für Einsteiger, Anfänger, Berufstätige, Faule und Fortgeschrittene

Abnehmen OHNE zu leiden


Jetzt bestellen bei
 www.Amazon.
de



PALEO!

Das Kochbuch mit 100 Rezepte für Faule, Berufstätige, Einsteiger und Anfänger.

Abnehmen OHNE zu hungern


Jetzt bestellen bei
 www.Amazon.de



Rechtliches

Haftungsausschluss

Die Benutzung dieses Buches und die Umsetzung der darin enthaltenen Informationen erfolgt ausdrücklich auf eigenes Risiko. Der Autor und auch dessen Vertretungen können für die Umsetzung dieser Rezepte, sowie alle anderen darin vorhandenen Informationen aus keinem Rechtsgrund eine Haftung übernehmen.
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