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Über den Autor

Johann Westerwald ist leidenschaftlicher Koch und Bäcker! Johann Westerwald ist DER KÜCHENEXPERTE
! Er wurde 1976 in Rostock geboren und lebt in Kiel. Sein Wunsch und Ziel war es immer, Menschen dabei zu unterstützen gesund, fit und glücklich zu sein. Johann Westerwald studierte Philosophie und Sport an der Universität Rostock und bereiste im Anschluss für einige Jahre die Welt. Er begegnete den Menschen und begann sich für ihre Ernährung und ihren Umgang mit den zur Verfügung stehenden Lebensmitteln zu interessieren.

Diese Erfahrungen trieben ihn in der Folge dazu an, sich zum Koch ausbilden zu lassen. So fand er seine Berufung, die ihm heute ermöglicht, Menschen gesunde Ernährung und Spaß am Kochen näher zu bringen. Johann Westerwald kochte in einigen der besten Häuser Deutschlands und Europas.

Heute veröffentlicht er als DER KÜCHENEXPERTE
 ganzheitliche Rezeptbücher, Kochbücher und Ratgeber zum Thema Ernährung. Seine wahre Leidenschaft ist die Reise, die hinter jedem Gericht steht!


Vorwort

Ich freue mich sehr, dass Sie sich für dieses Buch entschieden haben! Die Low Carb Diät ist eine effektive und gesunde Methode um langfristig abzunehmen. Doch sie ist noch viel mehr als das. Diese Form der Ernährung kann Sie zukünftig durch Ihr Leben begleiten und verspricht Gesundheit bis ins hohe Alter.

Meine phantasievollen Rezepte sind absolut alltagstauglich und sehr vielseitig. Wir lernen gemeinsam tolle Tricks, um kohlenhydratarm zu kochen und uns eiweißreich zu ernähren. Ich habe alle Rezepte ausgiebig getestet und freue mich darauf, Ihnen die Low Carb Diät zeigen zu können.

Zunächst werden wir genauer darauf eingehen, was Kohlenhydrate sind und warum sie in der Ernährung so schädlich sind. Dann zeige ich Ihnen, welche Lebensmittel Sie meiden müssen und welche Alternativen es gibt, bevor wir zum besten Teil kommen: leckere Rezepte! Ich wünsche Ihnen viel Freude beim Entdecken, Nachkochen und Schlankwerden.


Was ist „Low Carb”?

Der englische Ausdruck „Low Carb” steht für den Verzicht auf kohlenhydratreiche Speisen. Jede Mahlzeit, die wir zu uns nehmen, besteht aus sogenannten Makronährstoffen, sowie Vitaminen, Mineralien und Spurenelementen. All diese Komponenten sind überlebenswichtig. Doch der Großteil an Nährstoffen und Energie für Atmung, Herzschlag und all unsere tägliche Bewegung kommt von den drei großen Nährstoffgruppen. Wir unterteilen sie in Kohlenhydrate, Proteine und Fette.

Diese drei Kategorien sind sehr unterschiedlich zusammengesetzt und deshalb wirken sie auch unterschiedlich, wenn wir sie essen. Fette sind besonders energiedicht. Egal, ob fest oder flüssig, sie speichern für ihr Gewicht besonders viel Energie. Lange wurden Fette als Dickmacher verteufelt und von Abnehmwilligen gemieden. Die Vorstellung Fett mache fett ist mittlerweile überholt. Denn gesunde Fette, also möglichst wenig verarbeitete Sorten aus pflanzlichen Quellen, sind sehr gesund, machen schöne Haut und heben die Stimmung. Man unterscheidet zwischen ungesättigten Fettsäuren, gesättigten Fettsäuren und Transfettsäuren. Die Transfette entstehen bei der industriellen Verarbeitung, zum Beispiel bei Margarine, in Backwaren und beim Frittieren. Diese Art von Fett sollten Sie grundsätzlich meiden, denn ein regelmäßiger Konsum führt zu einer Gewichtszunahme und den bekannten Zivilisationskrankheiten. Gesättigte Fettsäuren stecken in Fleisch, Milchprodukten und Butter. Zu den gesättigten Fettsäuren gehört auch Cholesterin. Auch hier gilt: zu viel ist nicht gesund. Jedoch liefern diese tierischen Fette auch fettlösliche Vitamine und sind in den Lebensmitteln mit viel Protein kombiniert, wie zum Beispiel beim gut durchmaserten Steak. Sie können also durchaus öfter zugreifen und ungesättigte Fette in Ihren Low Carb Speiseplan integrieren. Die gesündesten Fette sind mehrfach ungesättigte Fettsäuren, vor allem Omega 3 und Omega 6 sind erwähnenswerte Vertreter dieser Gruppe. Sie sind lebenswichtig als Baustein des Körpers und zur Erhaltung des Stoffwechsels. Besonders Lein-, Walnuss- und Weizenkeimöl, Avocados, Nüsse und Kaltwasserfische liefern diese gesunden Fette. Am besten sollten sie täglich auf dem Speiseplan stehen.

Proteine sind verkettete Aminosäuren. Stellen sie sich Proteine, oder auch Eiweiße, als Bausteine des Körpers vor. Die rund 20 verschiedenen Aminosäuren werden im Körper unter anderem zu Muskelfasern, Hormonen und Antikörpern des Immunsystems verbaut. Einige der Aminosäuren kann der Körper selbst herstellen, andere jedoch nicht. Diese zweite Gruppe nennen wir essentielle Aminosäuren und es ist besonders wichtig, dass wir diese in unserer Nahrung aufnehmen. Idealerweise kombinieren Sie immer verschiedene Proteinquellen miteinander, um alle essentiellen Aminosäuren abzudecken.

Kohlenhydrate werden in einfache und komplexe Kohlenhydrate unterteilt. Zur Gruppe der einfachen Kohlenhydrate gehören Zucker, Weißmehlprodukte und Alkohol. Diese meiden wir bei einer Low Carb Diät, da sie gewissermaßen leer sind und keine Vitamine mitliefern. Die komplexen Kohlenhydrate, die in Vollkornnudeln, Vollkornreis, Hülsenfrüchten, Obst und Gemüse enthalten sind, sind zwar auch für die Low Carb Ernährung nur bedingt geeignet, jedoch weitaus weniger gefährlich, da sie weitere Nährstoffe mitliefern und dadurch immerhin noch einen Nutzen haben.

Kohlenhydrate allgemein sind der schnellste Energielieferant für unseren Körper. Leber und Muskeln speichern sie in Form von Glykogen, das bei erhöhter körperlicher Aktivität direkt zur Verfügung steht. Wenn der Körper Energie benötigt, bedient er sich aus zwei Quellen. Zuerst werden die Kohlenhydrate, die als schnell verfügbarer Speicher etwa zwei Stunden reichen, verbraucht, um die Muskeln zu aktivieren. Danach werden die Fettspeicher angezapft und die Fettzellen in Energie umgewandelt. Während einer Diät soll genau das passieren. Wenn wir nun aber besonders viel Fett in Kombination mit Zucker zu uns nehmen, ergibt das eine schlechte Kombination, denn das Fett wird direkt gespeichert, während der Energieschub durch den Zucker ausgelöst wird.

Angenommen wir holen uns eine Portion Pommes mit Mayo oder essen einen Schokoriegel. Die Hauptbestandteile sind Stärke beziehungsweise Zucker (beides Kohlenhydrate) und Fett. An Vitaminen und anderen Mikronährstoffen ist nicht viel dabei, das wird jeder zugeben. Wenn diese Mahlzeit nun verdaut wird, bevorzugt der Körper die einfachere Lösung. Er speichert das Fett erstmal (als unschöne Polster auf der Hüfte) und nutzt die 
Kohlenhydrate, um uns Energie für die nächsten Stunden bereitzustellen. Würden wir nun recht lange nichts mehr essen, kämen die Fettreserven an die Reihe und alles wäre in Ordnung.

Aber so einfach ist es für die meisten von uns leider nicht. Das Überangebot von Mahlzeiten, Snacks und Drinks führt dazu, dass ständig neue Kohlenhydrat-Fett-Kombinationen für den Körper bereitstehen. Und der macht, effizient wie er nun mal ist, weiter und speichert immer mehr Fett für schlechte Zeiten. Darüber hinaus ist der Verzehr von leeren Kohlenhydraten für eine besonders hohe Ausschüttung von Insulin verantwortlich. Wir alle kennen sicherlich diesen kurzen Frischekick, den ein Stück Schokolade uns bringt. Doch dieser verfliegt leider ziemlich schnell und wir haben bald wieder Hunger. Der Insulinspiegel im Blut steigt schnell sehr hoch an und fällt dann auch wieder unangenehm rasch ab. Und dann wird uns gemeldet: es braucht Nachschub, also mehr Schokolade oder ein paar Chips. Denn das ist einfacher als die Fettverbrennung zu starten.

Das geniale an Low Carb ist, dass man nicht hungern muss, um die Fettreserven aufzubrauchen. Denn das möchte keiner. Hungern ist eine Stresssituation, die uns physisch wie psychisch nicht guttut. Außerdem lernt der Körper daraus, denn er will ja möglichst lange leben.  Er wird sozusagen immer besser darin, das gegessene Fett als Energiereserve für die nächste Hungerzeit zu sparen, indem er den Stoffwechsel optimiert. Und so wandert frustrierender Weise bald jedes Flöckchen Butter noch schneller auf den Hüften. Bei einer Low Carb Diät gehen wir das Problem ganz anders an. Der Körper bekommt insgesamt genug Kalorien, um weiter gut zu funktionieren. Doch wir ändern das Verhältnis der Makronährstoffe. Es kommen nur noch sehr wenige komplexe Kohlenhydrate über die Nahrung rein, dafür aber reichlich Fett, das in stetige Energie umgewandelt werden kann und reichlich Proteine, die als Bausteine genutzt werden können.

Nun beschäftigen wir uns noch mit den Kalorien und was diese eigentlich sind. Die Begriffe Kalorien und Kilokalorien werden für das gleiche benutzt und bezeichnen die Menge an Energie, die ein bestimmtes Nahrungsmittel freisetzen kann. Kalorien sind kein Bestandteil des Essens, sie sind kein Nährstoff. Genauer gesagt ist es die Menge an Wärme, die notwendig ist, um ein Gramm Wasser um 
ein Grad Celsius aufzuheizen. Auf den Verpackungen unserer Lebensmittel ist der Energiewert als kcal abgekürzt und seit 2010 ebenfalls in Kilojoule angegeben, einer Einheit, die physikalisch genauer berechnet werden kann. Eine Kilokalorie entspricht 4,18 Kilojoule. Umgangssprachlich reden wir aber noch immer von Kalorien, wenn wir den Brennwert unserer Lebensmittel benennen wollen. Ohne dem Körper Kalorien zuzuführen, könnte ein normalgewichtiger Mensch nur ca. zwei Monate überleben. Jeder Mensch braucht im Durchschnitt 2.000 bis 3.000 Kalorien am Tag, wenn er nicht abnehmen möchte. Dieser Bedarf errechnet sich aus dem Grundumsatz und der Energie, die für die täglichen Aktivitäten benötigt wird. Wenn man ausnahmsweise einmal mehr Kalorien zu sich nimmt als man braucht, ist dies nicht besonders problematisch und Sie brauchen davor keine Angst zu haben. Von einer extra Avocado wird man nicht dick. Ein Überschuss jeden Tag ist dann möglicherweise schon wieder etwas ganz anderes. Auch bei einer Low Carb Diät sollten Sie grob Ihren persönlichen Energiebedarf im Auge behalten. Ein Denkfehler, den viele Übergewichtige gerne machen, ist zu glauben, dass nur weil etwas gesund ist, es nicht auf den Hüften landet. Um es noch einmal anders auszudrücken: nur wenn Sie durch Ihre Nahrung weniger Energie zuführen als Sie brauchen, nehmen Sie ab. Wenn Sie nicht abnehmen, dann ist dieser Umstand noch nicht eingetreten. Das ist simple Mathematik und es funktioniert genauso andersherum. Wenn Sie zunehmen, geben Sie Ihrem Körper mehr Nahrung als er braucht, um die lebenswichtigen Funktionen am Laufen zu halten, Ihnen Ihre körperliche Aktivität und Ihre Denkarbeit zu ermöglichen und zu Schlafen. Er ist ja klug und speichert alles Überschüssige. Zur Orientierung sehen Sie hier die Energiewerte der verschiedenen Makronährstoffe:


	
Kohlenhydrate: 4 kcal pro 1 Gramm



	
Protein: 4 kcal pro 1 Gramm



	
Fett: 9 kcal pro 1 Gramm





Das Schöne an der Low Carb Diät ist, dass Sie dies nur als Hintergrundwissen nutzen müssen. Lästiges Kalorienzählen können Sie sich getrost sparen. Denn wenn Sie auf viel Eiweiß setzen und nach und nach immer weniger Kohlenhydrate essen, regelt sich das Gewicht fast wie von alleine. Sie werden weniger Hunger verspüren und der Heißhunger auf Süßes wird verschwinden. Dafür schmeckt 
das, was Sie essen, besser, denn es ist bunt, nährstoffreich und nahrhaft. Fett gibt besonders viel Geschmack. Der Stoffwechsel stellt sich um und läuft irgendwann fast ausschließlich durch die Fettverbrennung. Das nennt man Ketogenese. Bald schon werden Sie Schokoriegel und dergleichen gar nicht mehr brauchen. Vor allem abends reicht dann Gemüse, eine Kombination aus hochwertigem Protein und eine ungesättigte Fettquelle, damit Sie satt und zufrieden ins Bett gehen und jeden Tag schlanker aufwachen.


Wie die Low Carb Diät funktioniert

Das Schöne an dieser Diät ist, dass sie große Freiheiten mit sich bringt. Auf der anderen Seite kann auch, je nachdem wie Sie veranlagt sind, das Gefühl von viel Verzicht aufkommen. Ich erkläre das später in diesem Kapitel genauer, doch zuerst will ich Ihnen einige allgemeine Tipps zur Gewichtsreduktion mitgeben.

Viel trinken, das kann man nicht oft genug erwähnen, ist ein absoluter Diätturbo. Dazu kommt ausreichend Bewegung im Alltag, die kein Sport ist. Ein Schrittzähler kann hier sehr helfen, denn es ist dieser aktive Lebensstil, der uns auf Dauer schlank halten kann, auch wenn Sport in bestimmten Lebensphasen mal zu kurz kommt. Wenn Sie sich gerne oft wiegen, um die Fortschritte zu verfolgen, würde ich gerade den menstruierenden Leserinnen raten, einen Wochen- und einen Monatsdurchschnitt des Gewichts auszurechnen. Durch die Periode treten oft Wassereinlagerungen auf, die entmutigender sind, als sie in Wahrheit sein müssten, wenn man sie im Verhältnis sieht. Wie genau Sie die Low Carb Diät angehen ist also höchst individuell. Ihren Grundumsatz und täglichen Kalorienbedarf auszurechen ist gerade zu Beginn hilfreich, wie ich schon erklärt habe. Im Internet gibt es eine Vielzahl an Kalorienrechnern, die recht gute Ergebnisse liefern. Von Ihrem täglichen Bedarf sollten Sie etwa 300 bis maximal 500 Kalorien abziehen, um eine stetige und nachhaltige Abnahme zu erleben und dabei nicht zu hungrig zu werden. Auch wenn Sie nicht täglich Kalorien zählen möchten, ist eine grobe Richtlinie ein praktischer Anhaltspunkt. Sie können sich mal ansehen wie ein Tag mit Mahlzeiten in Ihrem Kalorienbedarfsbereich aussieht, um ein Bild der notwendigen Mengen zu haben. Während der Diät sollte der Kohlenhydratanteil nur 15 bis 30 Prozent, also ungefähr 100 bis 120 Gramm pro Tag betragen. Low Carb ist dann besonders elegant, wenn Sie Ihren Fokus nicht nur auf den Verzicht der Kohlenhydrate legen, sondern vor allem auf die erhöhte Aufnahme von Protein. Sie sollten sich hier zwischen ein und zwei Gramm Eiweiß pro Kilogramm Körpergewicht am Tag bewegen. Auf das Reduzieren von Fett in der Ernährung sollten Sie sich nicht einlassen, denn gute Fette sind gesund und liefern Energie. Während der Diät sollte der Fettanteil 50 bis 60 Prozent betragen. Das macht satt, glücklich und gibt dem Körper viel Material zum Aufbau von Muskeln, während er 
das überflüssige Körperfett leichter loslässt.

Wie merken schon, dieses Ernährungskonzept gibt Ihnen viel Spielraum zur Gestaltung. Und genau deswegen ist die Low Carb Ernährung so beliebt, auch nach der Abnehmphase. Sie haben es in der Hand, eine Diät mit einfachen Grundregeln in Ihr eigenes Leben einzubauen und die Intensität nur so weit zu steigern, wie Sie sich wohlfühlen.

Es wird Ihnen später eine große Hilfe sein, wenn Sie gleich zu Anfang notieren, warum Sie abnehmen möchten und was Ihre konkreten Ziele sind. Low Carb eignet sich gerade dann, wenn Sie auch viel Sport einplanen sehr gut, da die Muskeln optimal mit Eiweiß versorgt werden und deswegen nicht so stark abgebaut werden wie bei anderen Diätformen. Wenn man nämlich die Proteine und die gesamte Kalorienzufuhr einschränkt, werden recht schnell die Proteine der Muskulatur abgebaut.

Doch Verzicht gehört dazu und rein mathematisch gesehen müssen Sie dem Körper weniger Energie zuführen als er braucht, damit die Reserven an Hüfte und Bauch abgebaut werden. Sie müssen während der kohlenhydratarmen Diät auf Dinge verzichten, die vielen als zum Leben dazugehörig erscheinen. Das süße Frühstück vom Bäcker, Eis essen gehen, die Weinprobe, Popcorn und Nachos im Kino – all das ist während der Abnehmphase tabu, wenn Sie schnelle Ergebnisse wünschen. Und das fällt manchen schwerer als anderen. Darum ist mein Rat: versuchen Sie sich selbst ganz rational einzuschätzen. Wenn Sie sowieso eher die Person sind, die den Braten mochte und die Beilagen links liegen gelassen hat, können Sie sich einen strengeren Diätplan zusammenstellen und die tägliche Kohlenhydratzufuhr stark senken, ohne das Gefühl des allzu starken Verzichts. Dann bewegen Sie sich eher am oberen Ende der angegeben Proteinmenge und am unteren Ende der angegeben Kohlenhydratzufuhr.

Wenn Sie aber ein Brotwurm sind, ist es weitaus sinnvoller, eine mildere Form der Low Carb Diät zu wählen. Denn auch, wenn Sie auf Süßigkeiten und Weißmehlprodukte verzichten, nehmen Sie verglichen mit einer normalen westlichen Ernährungsform bedeutend weniger Kohlenhydrate zu sich und das kann zum Abnehmen schon ausreichen. Sie werden sehen, vieles kann man auch ersetzen.

Übrigens ist es kaum möglich gar keine Kohlenhydrate zu sich zu nehmen, denn eine kleine Menge ist in den meisten Speisen enthalten. Und das ist auch gut so, damit der Stoffwechsel gut funktioniert. Machen Sie sich also nicht allzu viele Gedanken um Perfektion. Mit den angegebenen Richtwerten, die auch in den Rezepten beachtet sind, werden schnell die Pfunde purzeln.


Welche Lebensmittel Sie essen sollten – und welche nicht

Beginnen wir mit dem Offensichtlichen: Chips und Pommes, Kroketten und alles kohlenhydratreiche, das auch noch frittiert wurde, ist so ziemlich das Gegenteil von dem, wofür die Low Carb Diät steht. Auch, wenn sich irgendwo im Backfisch ein proteinreiches Stück Eiweiß versteckt, überwiegt hier das Negative. Alle Süßigkeiten und Gebäck, Brownies und Kuchen sind nicht erlaubt, ebenso Limonaden, Bier, Cocktails und Knabberzeug allgemein. Produkte aus Weißmehl sollten Sie meiden. Etwas besser ist es, wenn Sie zu Vollkornprodukten greifen. Doch auch, wenn hier mehr Nährstoffe enthalten sind, bedeutet das nicht, dass weniger Kohlenhydrate und Kalorien in dem Gebäck lauern. Also auch hier bitte nur in Maßen zugreifen. Panierte Gerichte stehen nicht auf dem Speiseplan und ebenso das gängige Müsli und alle möglichen Riegel.

Sie werden sehen, vieles kann man jedoch mit etwas Verstand gut ersetzen. Eine Panade aus gemahlenen Mandeln und Ei schmeckt beispielsweise noch besser und auch für kohlenhydratarmes Brot und Müsli, Blumenkohlreis, sogar für eine feine Pizzaboden gibt es ausgeklügelte Rezepte, sodass der Verzicht nicht schwerfällt und das Ausprobieren riesig Spaß macht.

Stärkehaltiges Gemüse ist zwar ein natürliches Produkt, aber dennoch ist hier die große Menge an Kohlenhydraten eher ungünstig. Zu diesem Gemüse gehören Kartoffeln, Süßkartoffeln und Wurzelgemüse wie Pastinaken, rote Beete, Steckrüben, außerdem Erbsen, Zuckerschoten, Kürbis und Okra. Auch beim Obst sieht es ähnlich aus. Bananen, Trauben, Papaya, Mango, Rosinen und Kirschen enthalten extrem viel Zucker und müssen deshalb nicht oder nur in Maßen sein.

Was gibt es denn nun zu essen, mögen Sie sich fragen? Das tolle an der Low Carb Ernährung ist, dass viele der früheren Lieblingsmahlzeiten noch immer gut gehen und mit kleinen Änderungen diättauglich werden. Grillen kann man zum Beispiel wunderbar, wenn man sich vom Kartoffelsalat und Baguette fernhält. Auch Burger, Aufläufe, Suppen und Eintöpfe sind mit ein paar 
Kniffen easy als Low Carb Variante zu machen. Und Ihre Salate werden reichhaltiger und bunter! Die einfache Formel ist: Proteinquelle, hochwertiges Fett und viel Gemüse, vor allem grünes Blattgemüse. Sie sollten versuchen, Ihren Teller so bunt wie möglich zu gestalten und verschiedenes Gemüse zu essen. Tomaten, Paprika, Pilze, alle Kohlsorten, alle Salate, Spinat und überhaupt alles, was die Saison hergibt, ist für Sie frei. Fernhalten sollte Sie sich von stärkehaltigen Gemüsesorten, wie oben schon aufgelistet. Das Gemüse ist ideal frisch zubereitet, wenn Sie es dünsten und mit etwas hochwertigem Öl,Salz und Pfeffer anmachen.

Auch Fett ist erlaubt, hier möchte ich vor allem die gesunden Fette vorstellen: Olivenöl, Kürbiskernöl, Rapsöl und Sesamöl sind zum Braten gut geeignet. Für Salate greifen Sie am besten zu den Ölen von Walnuss, Lein und Hanf. Auch Nüsse, Samen und Kerne sind als Lieferanten von Fett und Spurenelementen sehr zu empfehlen und sollten täglich auf dem Speiseplan stehen.

An Obst sind vor allem zu empfehlen: Äpfel, auch getrocknete, ungezuckerte Apfelringe oder getrocknete Pflaumen sind ein toller Snack, den Sie sich hin und wieder gönnen können. Außerdem Rhabarber, alle Beerensorten, die absolute Schlankmacher sind, Birnen, Feigen, Pfirsiche und alle Zitrusfrüchte passen gut, wenn Sie Obst essen mögen. Generell ist Obst kohlenhydratreicher als Gemüse, auch wenn das bei sehr süßem Gemüse, wie Cocktailtomaten nicht unbedingt immer stimmt.

Und nun kommen wir zu den Stars der Diät, den Proteinen.

Braten, Steaks und Filets vom Rind und Schwein sind ein großartiger Eiweißlieferant. Auch Wildfleisch ist zu empfehlen. Tartar und frisches Hackfleisch, dass Sie zu Burgern oder einer Bohnenpfanne verarbeiten, sind in Ordnung. Vorgefertigte Frikadellen aus dem Supermarkt sind dagegen nicht zu empfehlen und auch nichts paniertes, wenn Sie keinen Einfluss haben, was in der Panade steckt. Ebenso verhält es sich bei Fisch. Panierten Fisch sollten Sie weglassen. Dafür ist ein gutes Stück Lachs aus dem Ofen sehr fein. Auch gebraten, pochiert oder in einem Eintopf ist Fisch ein toller Lieferant von Eiweiß und lebenswichtigen Fetten. Barsch, Saibling, Hering, Hecht, Pangasius, Rotbarsch, Seelachs, Thunfisch,Garnelen, Krabben und Meeresfrüchte sind nur einige aus der Auswahl. Sie sollten versuchen, mindestens einmal pro Woche Fisch auf dem 
Teller zu haben.

Geflügel ist meist eher fettarmes, dafür eiweißreiches Fleisch, das auch als Wurst einen tollen Snack abgibt. Sie sollten sich jedoch von panierten Nuggets und fertig marinierten Fleischstücken fernhalten, da diese Zusätze meist mehr Zucker enthalten, als man sich vorstellen kann. Kochschinken, Lachsschinken und die schon erwähnte magere Geflügelwurst sind toll für eine kalte Mahlzeit mit Gemüsesticks und Eiern.

Falls Sie auf Fleisch lieber verzichten möchten, ist auch das möglich. Eier, ob gebraten, gerührt, Pochiert oder in der Frikadelle, sind unkompliziert und liefern Proteine pur. Dazu sind Käse, Hülsenfrüchte wie Kichererbsen, Bohnen und Linsen, Sojaprodukte wie Tofu, Seitan und Tempeh hier ganz oben auf der Beliebtheitsskala. Sie liefern hochwertiges Eiweiß. Hülsenfrüchte sind zwar stärkehaltig, aber die Vorteile überwiegen hier diesen Umstand. Zusätzlich zu den pflanzlichen Proteinquelle laden Sie sich den Teller voll mit frischem Gemüse und schon ist eine herrlich kohlenhydratarme und bunte Mahlzeit auf dem Tisch. Auch gegen das ein oder andere Fleischersatzprodukt ist nichts zu sagen. Hier gibt es Qualitätsunterschiede und gerade panierte Produkte sollten Sie auslassen. Doch hin und wieder etwas Veggie-Hack zu genießen und es mit anderen Eiweißen zu kombinieren, schadet sicherlich nicht. Abwechslung ist bei der vegetarischen Low Carb Ernährung besonders sinnvoll, um alle Nährstoffe abzudecken.

Bei Milchprodukten gibt es Unterschiede, denn es ist bei der Diät sinnvoll, die ganz fettreichen Leckereien eher zu meiden. Besser sind fettarme und eiweißreiche Produkte. Buttermilch, Hüttenkäse, Ricotta und Quark sind die beste Wahl. Bei den Käsesorten sind Harzer Käse, Feta, Mozzarella und Gouda durch ihr Fett-Protein-Verhältnis günstig. Joghurt, auch Sojajoghurt in ungesüßter Ausführung und der momentan so beliebte Skyr sind super und extrem gut für die Verdauung.

Im Zweifelsfall oder wenn Sie in einer Situation sind, in der Sie nicht selbst über die Mahlzeit entscheiden können, suchen Sie sich das heraus, was am wenigsten verarbeitet ist. Beispielsweise wählen Sie besser Pellkartoffeln als Nudeln oder Pommes, besser Vollkornprodukte als Weißmehlprodukte. Eher den Obstkuchen, als die Sahnetorte, eher den Smoothie als das Eis und eher ein Stück 
Obst als einen Smoothie. Das Prinzip ist einfach und hilft Ihnen, wenn Sie sich nicht aussuchen können, was auf den Tisch kommt. Bei Einladungen, im Restaurant oder dem Familiengeburtstag möchte man vielleicht nicht nach dem extra Filet fragen und sich trotzdem an seine Ernährungsrichtlinien halten. Das ist nicht immer einfach, aber wenn Sie entspannt an das Problem heran gehen und beispielsweise das Kartoffelpüree auf dem Teller lassen, aber dafür vom Spinat und Fisch mehr nehmen, sind Sie weiterhin im Rahmen ohne großes Aufsehen erregen zu müssen.


Low Carb – mehr als eine Diät

Wie Sie bis jetzt lesen konnten, ist das Thema der kohlenhydratarmen Ernährung facettenreich und komplex. Es gibt viele Möglichkeiten, um das Konzept in sein Leben zu integrieren und es wird klar, dass Low Carb mehr ist als eine Diät zum schnellen Abnehmen. Wer einmal die ruhige, stetige Energie gespürt hat, die ganz ohne Zucker-Highs auskommt, wird auch nicht mehr zurück wollen zur Achterbahn des Blutzuckerspiegels, die der Konsum von verarbeiteten Kohlenhydraten nach sich zieht.

Wenn Sie sich also entschlossen haben, Ihre Ernährung ganz umzustellen, kann ich Sie nur beglückwünschen! Es ist ein wichtiger und richtiger Schritt zu einem gesunden Leben bis ins hohe Alter.

Es ist wichtig und auch viel nachhaltiger, dass Sie einen so großen Schritt wie die Umstellung des Lebensstils langsam angehen. Die meisten guten Vorsätze scheitern daran, dass man zu schnell zu viel von sich selbst verlangt. Doch aus den gewohnten Verhaltensweisen auszubrechen und Routinen zu ändern braucht Zeit. Starten Sie am besten ganz locker und ohne Druck. Sie könnten zum Beispiel erstmal einige Mahlzeiten in der Woche Low Carb kochen. Dann das Abendessen kohlenhydratfrei gestalten und sich so nach und nach vorarbeiten. Menschen, die eine Umstellung Schritt für Schritt angehen und sich Ausrutscher verzeihen, halten eher durch und schaffen eine Langzeitumstellung. Das liegt daran, dass sie unbewusst die Neuen Vorsätze mit etwas positivem verknüpfen. Abnehmen, Ausprobieren, Neues schmecken und entdecken sind hier die Stichworte. Wenn Sie sich bei jeder Gelegenheit, in der Sie etwas essen, was nicht ins Low Carb Konzept passt, ein schlechtes Gewissen einreden und sich sagen, dass Sie willensschwach seien, machen Sie leider genau das Gegenteil. Sie verknüpfen die Diät im Unterbewusstsein mit negativen Gefühlen. Abgesehen davon, dass unser Körper dafür sorgen will, dass wir genug Energie in Form von schnell verfügbaren Nährstoffen haben, will er auch dafür sorgen, dass wir positiv gestimmt sind und negative Erfahrungen vermeiden. Darum sollten Sie nicht zu streng mit sich selbst sein. Bis unser Gehirn umprogrammiert ist und es uns nicht unangenehm ist, wenn wir den Schokoriegel liegen lassen und stattdessen zu einem gekochten Ei greifen, vergehen einige Monate.

Zudem ist es wichtig, dass Sie sich ihr Lieblingsessen nicht für immer und ewig verbieten. Dies führt zu der sogenannten Last-Supper-Mentalität. Den strengen Verzicht hält man nicht ewig durch und irgendwann erliegt man einer Heißhungerattacke und isst dabei mehr, als wenn man sich hin und wieder ohne schlechtes Gewissen eine Ausnahme gegönnt hätte. Wenn Sie beispielsweise Croissants lieben, die ja nun nicht gerade kohlenhydrat- oder fettarm sind, ist es wahrscheinlich nicht nur der Geschmack. Es ist auch das Lebensgefühl, morgens im Sonnenschein etwas Gutes zu brunchen. Der Geruch von frischem Gebäck und das Gefühl sich zu belohnen, schöne Erinnerungen an ein Geburtstagsfrühstück oder einen Urlaub. Auf all das zu verzichten ist hart. Und wenn ein strenges „nie wieder darf ich das essen“ dazukommt, wird es schmerzhaft. Viel sinnvoller wäre es, wenn Sie sich überlegen, welche Sünden Sie wirklich glücklich machen und was Sie mit Ihrem Lieblingsessen verbinden. So kommen Sie auf sehr individuelle und wirksame Kompromisse. Der eine braucht sein Sonntagscroissant, dem anderen ist es wichtiger, nicht auf das Glas Wein mit Freunden zu verzichten und der nächste kann an jeder Bäckerei vorbeigehen und bereitet sich stattdessen zuckerfreie Desserts zu. Keine Lösung ist besser als die andere. Sie müssen auf lange Sicht zufrieden und satt sein, um Ihre Ziele zu erreichen und dauerhaft etwas zu ändern.

Und damit kommen wir zum nächsten Punkt: Süßigkeiten durch Luft oder ein Glas Wasser zu ersetzen ist nicht ratsam. Der Körper ist stärker als der Wille, wenn Sie hungern. Und „Nein” zu sagen geht nur, wenn Sie sich ausreichend und hochwertig ernähren. Eine Menge Proteine statt Zucker machen satt und ermöglichen, dass Sie trotzdem noch abnehmen. Wenn Sie Gemüsesticks, Schinken, gekochte Eier, Hummus und zuckerarmes Obst (Wassermelone, Beeren, saure Äpfel und Orangen zum Beispiel) als Snack vorbereiten, werden Sie merken, dass der Heißhunger auf Süßes und Chips nicht mehr so heftig und leichter auszuhalten ist.

Sie sollten während die Diät, aber auch unabhängig davon genug trinken. Hier sind vor allem Wasser, ungesüßte Tees und Zitronenwasser gemeint. Tee kann auch mit Fruchtstückchen aromatisiert werden und warm oder kalt getrunken werden. Saft ist eher nicht zu empfehlen, da er einfach zu viel Zucker enthält. Kaffee sollten Sie in Maßen genießen. Darüber hinaus ist Bewegung das 
Entscheidende. Die Low Carb Diät eignet sich perfekt dazu, um sie mit einem intensiven Sportprogramm zu verbinden. Ein Mix aus Ausdauersport zur Fettverbrennung und Muskelaufbau ist ideal. Doch gerade, wenn Sie so viele gute Proteine zu sich nehmen, wie es diese Diät vorsieht, sollte Ihr Fokus auf dem Muskelaufbau liegen. Denn Muskeln bestehen aus Eiweiß und werden ideal gefüttert, wenn man viele Bausteine zuführt. Sie werden mit nachhaltigeren Ergebnissen belohnt und der spannendste Punkt: nach der Diät werden Sie nicht nur schlanker sein, sondern auch besser aussehen, da der Körper muskulöser und fitter wird. Auch Frauen brauchen keine Angst vor Gewichtstraining haben, denn Sie werden nicht plötzlich in ein paar Wochen eine breite Bodybuilder-Figur bekommen. Dies erfordert viel mehr harte Arbeit und genauste Ernährung und ist mit einer moderaten Low Carb Diät und etwas Sport nicht zu schaffen. Vielmehr wird der Körper straffer, Cellulite wird weniger sichtbar und die Haut schön fest. Und das lohnt sich allemal, wenn man die gesteigerte Energie und mentale Vorteile einrechnet, die ein aktiver Lebensstil uns schenkt.


Statt Kartoffelpüree

Erbsenpüree

[image: Ein Bild, das Boden, Essen, Tisch, drinnen enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
300 g Erbsen



	
50 ml Gemüsebrühe



	
2 EL Butter



	
1 Prise Muskatnuss



	
1 Prise Zucker



	
Salz, Pfeffer





Topf mit Erbsen, Butter und Gemüsebrühe aufsetzten, bis die Erbsen gar sind.

Salz, Pfeffer und Muskat dazugeben.

Masse klein pürieren und durch ein Sieb streichen.

Und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
436.4


	
37.0


	
20.0


	
19.8







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Blumenkohlpüree

[image: Ein Bild, das Essen, Teller, Reis, Gemüse enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
1 kg Blumenkohl



	
200 ml Milch



	
Salz, Pfeffer, Muskatnuss





Blumenkohl weichkochen.

Wasser abkippen. Blumenkohl mit Milch pürieren.

Salz, Pfeffer und Muskat dazugeben.

Und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
381.3


	
34.0


	
32.4


	
6.4







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Statt Kartoffelpüree

Steckrübenpüree

[image: Ein Bild, das Tisch, Essen, Teller, aus Holz enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
150 g Steckrüben



	
Butterschmalz



	
Salz, Pfeffer, Muskatnuss





Steckrüben waschen, schälen und in Würfel schneiden.

Steckrüben in etwas Butterschmalz (oder ausgelassenem Speck) anbraten, bis sie beginnen braun zu werden.

Wasser hinzugeben, Steckrüben garen bis sie weich sind. Am Ende der Garzeit sollte sich so gut wie kein Wasser mehr im Topf befinden.

Salz, Pfeffer, Muskatnuss hinzugeben.

Masse klein pürieren.

Und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
136.9


	
6.5


	
1.8


	
10.7







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Möhren-Linsen-Püree

[image: Ein Bild, das Tisch, drinnen, orange, aus Holz enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
600 g Möhren



	
100 g Linsen



	
200 ml Kokosmilch



	
150 ml Sojacreme



	
2 TL Currypulver



	
3 TL Sesam



	
1 TL Kreuzkümmel



	
Salz, Pfeffer





Möhren putzen, schälen und klein schneiden.

In Salzwasser zum Kochen bringen und Linsen dazugeben. Bei mittlerer Hitze im zugedeckten Topf ca. 15 Minuten kochen.

Kokosmilch mit der Sojacreme aufkochen.

Möhren und Linsen in einem Sieb abgießen, abkühlen lassen und klein pürieren.

Heiße Kokosmilchmischung nach und nach unterrühren.

Currypulver, Kreuzkümmel, Salz und Pfeffer hinzugeben.

Sesamkörner in einer Pfanne ohne Zugabe kurz anrösten. Püree damit bestreuen.

Und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1219.6


	
109.5


	
43.7


	
59.3







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Statt Reis

Blumenkohl-Reis

[image: Ein Bild, das Essen, Reis enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
400 g Blumenkohl



	
10 g Butter



	
1 Prise Gemüsebrühe



	
Salz, Muskatnuss





Blumenkohl vom Strunk befreien und auf Reisgröße schreddern.

Butter in Pfanne schmelzen, den rohen geschredderten Blumenkohl ohne Zugabe von Wasser beigeben und gut umrühren.

Salz und Gemüsebrühe hinzugeben.

Den Blumenkohlreis nun schön goldbraun braten, dabei immer mal umrühren oder mit der Pfanne schwenken.

Nach ca. 10-15 Minuten die Hitze abschalten und mit einer Prise Muskat würzen.

Und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
194.5


	
10.5


	
10.2


	
9.8







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Shirataki-Reis

[image: Ein Bild, das Essen, Tisch, Teller, Schüssel enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
10 g Konjakmehl



	
1 l Wasser



	
½ TL Calciumhydroxid, z. B. Mrs. Wages Pickling Lime, gelöschter Kalk in Lebensmittelqualität, Ca(OH)2





Wasser in einen Topf füllen, Calciumhydroxid hineingeben und rühren, bis sich der Kalk vollständig im Wasser gelöst hat.

Unter Rühren Konjakmehl ins Kalkwasser geben.

Unter rühren alles zum Kochen bringen.

Es bilden sich gemächlich weichere Flocken, etwa wie kleine Blumenkohlröschen.

Ca. 5 Minuten leicht köcheln. Die Flocken sind deutlich vom Wasser getrennt.

Mit einer Schöpfkelle die Flocken aus dem Kochwasser schöpfen und in ein anderes Gefäß geben. Auskühlen lassen.

Das Wasser wieder leicht zum Kochen bringen.

Nun löffelweise die Flocken durch eine Kartoffel- oder Spätzlepresse zurück in das kochende Wasser drücken. Es entstehen etwa reiskorngroßen Shirataki. Immer wieder mal umrühren, damit die "Reisstückchen" nicht zusammen klumpen.

Etwa 5 - 10 Minuten weiter köcheln lassen.

Nun den Shirataki-Reis zusammen mit dem Kochwasser in eine verschließbare Schale umfüllen. Abgekühlt in den Kühlschrank zum Aufbewahren stellen.

Zur Nutzung dann wieder abgießen, ganz normal abspülen, in frischem Wasser kurz aufkochen.

Und genießen! 
��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1.9


	
0.3


	
0


	
0







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Statt Pommes

Kohlrabi-Pommes

[image: Ein Bild, das Tisch, Tasse, Boden, Banane enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
1 Kohlrabi



	
1 TL Öl



	
Pommesgewürz



	
Paprikapulver



	
Currypulver





Kohlrabi schälen und in Pommes-Form schneiden.

In eine Schüssel geben und mit dem Öl und den Gewürzen vermengen.

Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 25 Minuten backen.

Und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
77.4


	
6.5


	
2.8


	
3.9







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Zucchini-Pommes

[image: Ein Bild, das Essen, Gericht, Tablett, verschieden enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
2 Zucchini



	
50 g gemahlene Mandeln



	
30 g Parmesan



	
1 Ei



	
Paprikapulver



	
Salz, Rosmarin, Oregano



	
Den Backofen auf 220 Grad Umluft vorheizen.





Zucchini in Streifen schneiden, mit Salz würzen.

Mandeln, Parmesan und Gewürze in einer Schale vermengen.

Ei in einer anderen Schale verquirlen.

Die Zucchinistifte erst in das Ei tauchen und dann in der Mandel-Parmesan Mischung wenden, bis sie gleichmäßig bedeckt sind.

Die panierten Zucchini-Pommes nebeneinander auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und ca. 10 Minuten goldbraun backen.

Und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
599.0


	
13.2


	
32.2


	
44.0







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Statt Bratkartoffel

Brat-Kürbis

[image: Ein Bild, das Essen, Scheibe, geschnitten, frisch enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
1 Hokkaidokürbis



	
4 EL Öl



	
3 EL Salz



	
1 Chilischote



	
½ TL Fenchelsamen



	
1 TL Koriander



	
1 TL Oregano



	
Knoblauch





Kürbis waschen, Kerne aus dem Kürbis schaben und in Spalten schneiden.

Auf ein mit Öl befettetes Backblech legen.

Koriandersamen, Chilischote, Fenchel, Oregano, Salz und Knoblauch mörsern, den Kürbis mit dieser Mischung bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 30 Min. braten.

Und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1060.4


	
138.7


	
17.9


	
45.9







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Brat-Kohlrabi

[image: Ein Bild, das Teller, Gemüse, angeordnet enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
1 Kohlrabi



	
1 Zwiebel



	
20 g Katenschinken



	
1 Handvoll Petersilie



	
2 EL Olivenöl



	
1 Schuss Wasser



	
Salz, Pfeffer, Oregano, Kurkuma





Den Kohlrabi schälen und mit einer Raspel in dünne Scheiben raspeln.

Die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden.

Öl erhitzen und die Zwiebel darin glasig braten.

Den Kohlrabi mit 1 EL Öl, Oregano, Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer vermischen.

Kohlrabi zu den Zwiebeln geben und die Hitze reduzieren.

Die Petersilie, Schinken und Kurkuma dazugeben und alles weiter braten.

Und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
406.4


	
22.5


	
9.6


	
29.3







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Statt Pizzaboden

Pizza aus Thunfischboden

[image: Ein Bild, das Teller, Essen, Tisch enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
1 Dose Thunfisch im eigenen Saft



	
2 Eier



	
Salz, Pfeffer, Oregano





Thunfisch abtropfen lassen.

Eier und Thunfisch verkneten.

Masse auf Backpapier geben und zu einem 0,5 cm hohen Boden formen.

Bei 180 °C Ober-/Unterhitze für 10 - 15 Minuten backen.

Beliebig belegen.

Bei gleicher Temperatur für weitere 15 - 20 Minuten fertig backen.

Und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
194.0


	
5.4


	
12.6


	
13.3







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Pizza aus Blumenkohl

[image: Ein Bild, das Essen, Tisch, Gemüse, geschnitten enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
300 g Blumenkohl



	
250 g Streukäse



	
75 g Schinkenwürfel



	
1 Ei



	
2 Knoblauchzehen



	
1 EL Olivenöl



	
Salz, Pfeffer





Blumenkohl in kleine Röschen schneiden.

In einem mikrowellengeeigneten Gefäß 8 - 10 Minuten auf höchster Stufe ohne Deckel erhitzen.

Mit einem Pürierstab klein pürieren.

Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Brei mit Streukäse, Ei, gepressten Knoblauchzehen und einem Schuss Olivenöl vermengen.

Salz und Pfeffer dazugeben.

Masse auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech gleichmäßig verteilen.

12 - 15 Minuten im heißen Backofen backen, bis er lecker gebräunt ist.

Beliebig belegen und nochmal 4 - 5 Minuten in den Ofen geben.

Und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
927.6


	
23.6


	
76.5


	
56.3







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Statt Nudeln

Zucchini Nudeln

[image: Ein Bild, das Person, Brett, aus Holz, Gemüse enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
3 Zucchinis



	
Salz





Zucchinis in Spiralen drehen, alternativ selber in dünne Streifen schneiden, sodass sie Spaghetti ähneln.

Wasser mit einer Prise Salz aufkochen.

Zucchinistreifen hinzufügen und 2 Minuten kochen lassen. Dann abgießen und gut abtropfen lassen.

Und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
80.3


	
7.9


	
6.8


	
1.5







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Nudeln aus Kichererbsenmehl

[image: Ein Bild, das Essen, Chow Mein, aus Holz, Gericht enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
380 g Kichererbsenmehl



	
20 g Gluten



	
15 g Xanthan



	
150 ml Wasser



	
1 TL Salz





Salz im Wasser vollständig auflösen.

Trockenzutaten vermengen.

Die Mehlmischung in eine Nudelmaschine füllen und das Gerät starten. Das Salzwasser sehr langsam (über 2 Minuten verteilt) hinzugeben.

Nur so viel Wasser hinzugeben, dass der Teig gerade so eben noch locker und körnig bleibt.

Die fertigen Nudeln vor dem Kochen noch mindestens zwei Stunden trocknen.

Vollständig getrocknete Nudeln sind auch problemlos lagerfähig.

Und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1485.4


	
220.4


	
77.9


	
23.2







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Frühstück

[image: Ein Bild, das Teller, Essen, Tisch, Schüssel enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Brot mit Sonnenblumenkernen

[image: Ein Bild, das Essen, drinnen, Brot, Zwischenmahlzeit enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
50 g Sonnenblumenkerne



	
50 g Leinsamen



	
50 g Weizenkleie



	
1 TL Backpulver



	
50 g Eiweißpulver



	
2 Eier



	
250 g Magerquark



	
1 TL Salz





Den Ofen auf 200°C vorheizen.

Alle Zutaten vermengen und einen Teig kneten.

Den Teig 10 Minuten ruhen lassen.

Einen Brotlaib formen und auf Backpapier legen.

Mit einem Messer ca. 1 cm tief einschneiden, mit Sonnenblumenkernen bestreuen und etwas andrücken.

Ca. 40 Minuten backen.

Und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1267,4


	
57,2


	
113.6


	
59







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Bananenbrot

[image: Ein Bild, das Essen, Banane, Scheibe, Stück enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
150 g gemahlene Mandeln



	
80 g Datteln



	
240 ml Pflanzenmilch



	
3 Bananen



	
1 TL Zimt



	
1 TL Backpulver



	
1 TL Vanillepulver





Die Haferflocken im Mixer zu Mehl verarbeiten. Das Backpulver unterrühren. Die Datteln, Bananen, Pflanzenmilch, Zimt und Vanillepulver ebenfalls mixen. Die trockenen und feuchten Zutaten mit einem Schneebesen verrühren.

Den Teig in einer mit Backpapier ausgelegten Kastenform bei 180 °C 60 Min. backen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1509.5


	
123.5


	
41.4


	
87.5







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Chia-Pudding

[image: Ein Bild, das Person, Essen, drinnen, Dessert enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
15 g Chiasamen



	
50 ml Milch



	
100 ml Naturjoghurt



	
1 EL Himbeeren



	
3 Erdbeeren



	
½ Banane





Chiasamen in Milch geben und gut verrühren.

Mindestens eine Stunde ruhen lassen, am besten allerdings über Nacht.

Den Naturjoghurt unterrühren.

Obst waschen und schneiden.

Pudding mit dem Obst garnieren.

Alternativ können auch andere Beeren wie Heidelbeeren hinzugegeben werden.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
240.9


	
28.0


	
10.3


	
8.2







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Müsli

[image: Ein Bild, das Essen, Tisch, Schüssel, Teller enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
150 g Kokosraspeln



	
100 g gehackte Mandeln



	
100 g gehackte Haselnüsse



	
50 g Sonnenblumenkerne



	
1 Eiweiß



	
2 EL Honig





Kokosraspeln, gehackte Mandeln, Haselnüsse und Sonnenblumenkerne miteinander vermengen.

Eiweiß mit Honig verrühren. Die Nussmischung dazu schütten und alles gründlich durchrühren.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen, das vorbereitete Müsli darauf geben und gleichmäßig verteilen.

Bei Umluft 120 °C ca. 1 Stunde trocknen. Währenddessen zwei- bis dreimal das Müsli durchrühren.

Abkühlen lassen und z. B. in ein großes Glas füllen. Hält sich mindestens einen Monat.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
2667.6


	
58.8


	
64.2


	
231.2







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Knäckebrot

[image: Ein Bild, das Brot enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
3 EL Chiasamen250 ml Wasser



	
175 g Salatkern Mix



	
50 g Mandelmehl



	
10 g Kokosmehl



	
1 Prise Salz





Chiasamen mit den 130 ml Wasser vermischen. Anschließend die Mischung 2 Stunden ruhen lassen.

Alle Zutaten verrühren und 15 Minuten quellen lassen. Auf einem Backblech mit Backpapier dünn ausstreichen.

Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Mit einem kleinen Löffel oder einem Teigrädchen den Teig jetzt so einteilen, wie man möchte. Dadurch entstehen Sollbruchstellen und man kann später das ausgekühlte Knäckebrot super trennen.

Bei 180 °C ca. 60 Minuten backen, je nach Dicke länger oder kürzer.

Das fertige Knäckebrot aus dem Ofen nehmen und auskühlen lassen. Danach kann man es an den Sollbruchstellen ganz leicht auseinanderbrechen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1150.3


	
68.1


	
62.6


	
62.2







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Oopsie-Brötchen

[image: Ein Bild, das Essen, Frühstück, Mahlzeit enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
3 Eier



	
100 g Frischkäse 0,2 %



	
Sesam, Salz





Eier trennen und das Eigelb mit dem Frischkäse und Salz vermengen.

Eiweiß steif schlagen und unter die Masse heben.

Die Masse in 6 Haufen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben.

Nach Belieben die Brötchen mit Sesam bestreuen.

Bei 150 °C ca. 25 Minuten goldbraun backen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
284.3


	
5.6


	
24.5


	
18.1







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Hauptmahlzeiten

[image: Ein Bild, das Tisch, Teller, Blume, Esstisch enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Lachs mit Ofengemüse

[image: Ein Bild, das Essen, Teller, Obst, Mahlzeit enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
250 g Lachsfilet



	
1 Zucchini



	
1 Paprikaschote



	
1 Zwiebel



	
300 g Tomaten



	
150 g Champignons



	
2 Knoblauchzehen



	
100 g Schafskäse



	
Chiliöl



	
Salz, Pfeffer





Schafskäse würfeln.

Zucchini, Paprika, Zwiebel, Tomaten und Champignons schneiden.

Knoblauch fein hacken.

Gemüse in eine Auflaufform geben, mit Salz, Pfeffer und Chiliöl würzen.

Lachs waschen, trocken tupfen und mit Salz, Pfeffer würzen. Auf das Gemüse legen und mit Chiliöl beträufeln.

Schafskäse großzügig darauf verteilen

Bei 180 °C Ober-/Unterhitze, ca. 30 Minuten im Ofen garen.

Und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1158,2


	
45,8


	
89,9


	
64,5







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Flammkuchen

[image: Ein Bild, das Gericht, Pizza, frisch enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
120 g Quark



	
2 Eier



	
100 g Crème fraîche



	
2 Lauchzwiebeln



	
50 g Speckwürfel



	
160 g geriebener Käse





Den Backofen auf 170 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Quark, Eier und Käse miteinander verrühren.

Backblech mit Backpapier auslegen.

Masse auf das mit Backpapier kippen und glattstreichen.

15 Minuten im Ofen backen.

Lauchzwiebeln schneiden.

Gebackenen Boden mit Crème fraîche bestreichen und mit Speckwürfeln, Lauchzwiebeln und dem restlichen Käse bestreuen.

Weitere 15 - 20 Minuten backen, bis der Käse eine schöne Farbe hat.

Und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1140


	
19,7


	
77,8


	
83







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Zucchini Bolognese

[image: Ein Bild, das Teller, Essen, Schüssel, Gericht enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
250 g gemischtes Hackfleisch



	
3 Zucchinis



	
250 g passierte Tomaten



	
½ Zwiebel



	
1 Knoblauchzehe



	
1 EL Olivenöl



	
Salz, Pfeffer, Oregano





Zwiebel würfen, Knoblauch hacken.

Beides in Olivenöl leicht anbraten.

Hackfleisch hinzugeben und anbraten.

Passierte Tomaten und Tomatenmark hinzufügen.

Mit Salz, Pfeffer und Oregano abschmecken.

Bei leichter Hitze köcheln lassen.

Zucchinis in Spiralen drehen, alternativ selber in dünne Streifen schneiden, sodass sie Spaghetti ähneln.

Wasser mit einer Prise Salz aufkochen.

Zucchinistreifen hinzufügen und 2 Minuten kochen lassen. Dann abgießen und gut abtropfen lassen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
852,8


	
36,5


	
52,1


	
53,9







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Omelett

[image: Ein Bild, das Teller, Essen, Tisch, Gericht enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
3 Eier



	
1 Tomate



	
1 Zwiebel



	
40 g Streukäse



	
50 g Kochschinken



	
Salz, Pfeffer



	
Öl





Tomate und Schinken fein würfeln.

Zwiebel in dünne Scheiben schneiden.

Alle Zutaten gut vermengen.

Salz und Pfeffer dazugeben.

Das Öl in eine Pfanne geben und erhitzen.

Die Eiermischung nun in die heiße Pfanne geben und gut anbraten lassen.

Das Omelett zusammenklappen und bei geringerer Hitze auf beiden Seiten gut bräunen lassen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
442.1


	
12.7


	
35.9


	
26.9







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Gefüllte Zucchini

[image: Ein Bild, das Essen, aus Holz, Zwischenmahlzeit enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
2 Zucchinis (ca. 500g)



	
250 g Geflügelhackfleisch



	
150 g Champignons



	
400 g gehackte Tomaten



	
100 g Streukäse



	
1 Zwiebel



	
1 Knoblauchzehe



	
Gemüsebrühe



	
Salz, Pfeffer



	
Kräuter





Zucchini waschen, halbieren und aushöhlen.

Zwiebel, Knoblauch, Champignons klein würfeln.

Mit Hackfleisch vermischen.

Gehackte Tomaten, Gemüsebrühe, Salz, Pfeffer und Kräuter hinzugeben.

Masse in Öl anbraten.

Masse in die ausgehöhlten Zucchini füllen und in eine Auflaufform geben.

Mit Käse bestreuen.

Im heißen Backofen bei 180 °C Ober-/Unterhitze ca. 25 Minuten garen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1027.4


	
59.6


	
93.7


	
43.6







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Tomatenburger

[image: Ein Bild, das Essen, Sandwich, Tomate, Zwischenmahlzeit enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
250 g Rinderhackfleisch



	
1 Lauchzwiebel



	
1 Zwiebel



	
3 Knoblauchzehen



	
1 Avocado



	
3 getrocknete Tomaten



	
½ Limette



	
1 Handvoll Rucola



	
4 Scheiben Mozzarella



	
1 Handvoll Parmesan



	
4 Scheiben Bacon



	
2 große Tomaten



	
2 Gewürzgurken



	
1 Handvoll Basilikum



	
Salz, Pfeffer





Hackfleisch kräftig mit Salz und Pfeffer würzen, 2 grob gehackte Knoblauchzehen und eine halbe, in kleine Ringe geschnittene Lauchzwiebel dazu geben.

2 Burgerpatties formen.Für die Guacamole die Avocado halbieren, auskratzen und in eine Schüssel geben. Eine klein gehackte Knoblauchzehe, Rest der Lauchzwiebel und die fein gehackten, trockenen Tomaten dazugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen, eine halbe Limette auspressen und vermengen. Patties von beiden Seiten 2 Minuten kräftig braten. Das Fleisch in die Alufolie legen, die Käsesorten darauf legen und einwickeln.

Die heiße Pfanne vom Herd nehmen und in der Resthitze den Bacon braten. Die Tomatenunterseite als Deckel abschneiden und noch eine weitere gleich dicke Scheibe (Mittelscheibe) abschneiden, die als 
Unterseite des Burgers dient.

Dann die Burger zusammensetzen: Tomatenmittelscheibe, Guacamole, Rucola, Guacamole, rote Zwiebelringe, Fleisch mit Käse, Bacon, Gewürzgurke in Scheiben, Guacamole, Basilikumblätter, Tomatendeckel.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1929.6


	
42.2


	
118.4


	
137.3







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Pizza aus Blumenkohl

[image: Ein Bild, das Essen, Teller, Gemüse, Gericht enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
300 g Blumenkohl



	
250 g Streukäse



	
75 g Speckwürfel



	
1 Ei



	
2 Knoblauchzehen



	
1 EL Tomatenmark



	
250 g Tomaten



	
125 g Mozzarella



	
1 EL Basilikum



	
Olivenöl



	
Salz, Pfeffer





Blumenkohl in kleine Röschen schneiden, in einem mikrowellengeeigneten Gefäß 8 - 10 Minuten auf höchster Stufe ohne Deckel und ohne zusätzliche Flüssigkeit erhitzen.

Blumenkohl zu einem Brei pürieren.

Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Den Blumenkohlbrei mit Streukäse, Schinkenwürfeln, Ei, gepressten Knoblauchzehen und einem Schuss Öl vermengen.

Mit Salz und Pfeffer würzen.

Masse auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech gleichmäßig verteilen und 12 - 15 Minuten backen.

Boden mit Tomatenmark bestreichen.

Tomaten und Mozzarella in Scheiben schneiden und auf dem Boden verteilen.

Basilikum drüberstreuen. Die fertig belegte Pizza nochmal ca. 5 Minuten in den Ofen geben.

Anrichten und genießen! 
��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1553.7


	
34.6


	
116.2


	
102.7







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Pizza aus Thunfischboden

[image: Ein Bild, das Teller, Essen, Tisch enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
1 Dose Thunfisch im eigenen Saft



	
2 Eier



	
2 Scheiben Kochschinken



	
100 g Mais



	
100 g geriebener Käse



	
1 TL Tomatenmark



	
Salz, Pfeffer, Oregano





Thunfisch abtropfen lassen.

Eier und Thunfisch verkneten.

Masse auf Backpapier geben und zu einem 0,5 cm

hohen Boden formen.

Bei 180 °C Ober-/Unterhitze für 10 - 15 Minuten backen.

Auf den fertig gebackenen Boden Tomatenmark geben und gleichmäßig verstreichen.

Kochschinken klein schneiden und drauf verteilen.

Mit Pfeffer, Salz und Oregano würzen.

Käse darüber streuen.

Bei gleicher Temperatur für weitere 15 - 20 Minuten fertig backen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
554.3


	
20.2


	
46.1


	
29.9







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Caprese

[image: Ein Bild, das Essen, Gericht, Mahlzeit enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
2 Tomaten



	
200 g Mozzarella



	
8 Blätter Basilikum



	
1 TL Salz



	
½ TL Pfeffer



	
20 ml Balsamico



	
10 ml Olivenöl





Tomaten und Basilikumwaschen, Mozzarella abtropfen lassen.

Tomaten und Mozzarella in feine Scheiben schneiden und nebeneinanderlegen.

Salz und Pfeffer drauf streuen, Olivenöl und Crema di Balsamico darüber verteilen.

Zum Schluss mit Basilikumblättern dekorieren.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
702.8


	
21.3


	
41.4


	
49.6







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Auberginen-Lasagne

[image: Ein Bild, das Teller, Essen, Tisch, Gericht enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
1 Aubergine



	
1 Dose stückige Tomaten



	
400 g Hackfleisch



	
1 Zwiebel



	
1 Knoblauchzehe



	
1 EL Tomatenmark



	
Salz, Pfeffer, Paprika



	
Butter



	
Öl





Zwiebel und Knoblauch in Würfel schneiden und in Öl andünsten. Hackfleisch dazugeben und braten.

Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen.

Tomaten dazugeben, die leere Dose zu 1/4 mit Wasser füllen und in die Pfanne schütten. Tomatenmark dazugeben und köcheln lassen.

Aubergine in ca. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Den Feta in kleine Würfel schneiden.

Eine Auflaufform mit Butter einfetten, eine Schicht Aubergine reinlegen, eine Handvoll Feta-Käse drüber, dann Sauce, wieder Auberginen, Käse und Sauce. Ergibt ca. 3 Lagen. Mit Feta-Käse abschließen.

Bei 200 Grad ca. 15 Minuten backen, bis der Käse braun wird.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1192.8


	
51.7


	
78.9


	
71.4







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Spargel im Schinkenmantel

[image: Ein Bild, das Essen, Tisch, Teller, Gemüse enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
500 g Spargel



	
200 g Schinken



	
175 g Sauce Hollandaise



	
175 g Blauschimmelkäse (oder Gorgonzola)



	
Kräuter





Schinkenscheiben nebeneinanderlegen, die trockengetupften Spargelstangen darauflegen und den Schimmelkäse über die Länge der Spargelstangen verteilen.

Alles sehr stramm einrollen. Die Rollen in eine Auflaufform geben.

Bei 180 Grad ca. 15 Minuten backen.

Die fertig gebackene Spargelrolle auf einen Teller geben und mit der erwärmten Sauce Hollandaise überziehen. Mit Kräutern bestreuen und guten Appetit.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1650.9


	
24.9


	
94.2


	
128.9







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Rosenkohl-Speck-Auflauf

[image: Ein Bild, das Essen, Gericht, Teller, Teigwaren enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
750 g Rosenkohl



	
250 g Speck



	
4 Zwiebeln



	
100 g Butter



	
200 g Streukäse





Rosenkohl etwa 15 Minuten weichkochen.

Speck und Zwiebeln in viel Butter anbraten.

Beides vermengt in eine Auflaufform geben und Käse drüberstreuen.

Bei 180 Grad ca. 20 Minuten backen.

Vor dem Anrichten ausreichend abschmecken.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
2492.2


	
49.6


	
132.9


	
187.2







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Kohlrouladen

[image: Ein Bild, das Essen, Stück, Gebäck, Scheibe enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
1 Weißkohl (oder Wirsing)



	
500 g Hackfleisch



	
1 Zwiebel



	
1 Ei



	
100 g Speck



	
500 ml Brühe



	
200 ml Sahne



	
1 EL Senf



	
Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Majoran





Acht Blätter vom Kohl ablösen und blanchieren. In Eiswasser abschrecken und mit einem Küchentuch trocknen.

Ei, Senf, eine fein gewürfelte Zwiebel, Salz, Pfeffer, Majoran und scharfes Paprikapulver vermengen.

Kleine Häufchen auf die ausgelegten Kohlblätter verteilen, zusammenrollen und mit einem Küchengarn zusammenbinden.

Kohlrouladen in einer hohen Pfanne anbraten. Dabei auch die Speckwürfel anbraten. Haben die Kohlrouladen Farbe angenommen, mit Brühe aufgießen. Zugedeckt eine halbe Stunde schmoren lassen. Die Rouladen herausnehmen und Sahne zur Soße geben, etwas einkochen lassen. Mit wenig Salz und Pfeffer abschmecken und die Soße zu den Kohlrouladen servieren.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
2206.1


	
52.6


	
122.0


	
161.7







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Cevapcici

[image: Ein Bild, das Essen, Teller, Mahlzeit enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
500 g Rinderhackfleisch



	
2 TL Salz



	
2 TL Paprikapulver



	
2 TL Oregano



	
1 TL Zitronensaft



	
1 TL Knoblauch



	
1 TL Ingwer



	
½ TL Kreuzkümmel



	
½ TL Koriander



	
½ TL Pfeffer



	
½ TL Muskat



	
Öl





Alle Zutaten in einer Schüssel mischen und kräftig miteinander verkneten bis ein gebundener Fleischteig entsteht.

Pfanne erhitzen, mit feuchten Händen 16 bis 20 gleichmäßige Fleischwürstchen formen.

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

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1420.9


	
12.4


	
98.3


	
107.9







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Hühnerleber

[image: Ein Bild, das Tisch, Essen, Gericht enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
1 kg Hühnerleber



	
100 ml Öl



	
2 TL Paprikapulver



	
1 TL Salz



	
½ TL Pfeffer





Öl mit Pfeffer, Salz und Paprika verrühren.

Leber waschen, trocken tupfen und in das gewürzte Öl geben. Gut vermengen und 30 Min. marinieren.

Leber auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben und verteilen. In den vorgeheizten Ofen geben und bei 200 °C Umluft ca. 25 - 30 Min lang garen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1984.2


	
9.9


	
204.3


	
124.9







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Lachs-Spinat-Rolle

[image: Ein Bild, das drinnen, aus Holz, Holz enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
125 g Spinat



	
250 g Räucherlachs



	
4 Eier



	
50 g Streukäse



	
200 g Kräuterfrischkäse



	
Salz, Pfeffer



	
Parmesan



	
Zitronensaft





Eier schaumig schlagen. Spinat, Salz, Pfeffer und Streukäse mit der Eiermasse mischen.

Backblech mit Backpapier auslegen, mit Parmesan bestreuen und die Masse darauf verteilen.

10 Min. bei 200 Grad backen, kalt werden lassen, umdrehen, so dass die Füllung auf die Käseseite kommt.

Mit Kräuterfrischkäse bestreichen, darauf den Lachs verteilen und mit Zitronensaft beträufeln.

Das Ganze fest rollen und in Klarsichtfolie wickeln und mindestens 6 Stunden kühlen.

Danach in beliebig dicke Scheiben schneiden.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1058.2


	
22.4


	
110.1


	
57.8







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Calamari

[image: Ein Bild, das Essen, Gericht, Teigwaren, Mahlzeit enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
500 g Tintenfische



	
400 g stückige Tomaten



	
100 g Oliven



	
2 EL Tomatenmark



	
2 Zwiebeln



	
2 Knoblauchzehen



	
2 Thymianzweige



	
1 Lorbeerblatt



	
2 EL Kapern



	
1 Chilischote



	
Salz, Pfeffer



	
Öl





Calamari waschen und in 2 cm dicke Ringe schneiden. Oliven in Ringe schneiden. Chili, Zwiebeln und Knoblauch hacken.

Öl erhitzen und die Zwiebeln, Knoblauch und Chili darin anschwitzen. Tomatenmark mit den Zwiebeln mischen und kurz mitbraten. Calamari dazugeben und untermischen. Tomaten, Thymian und das Lorbeerblatt dazugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen. 25 min mit geschlossenem Deckel leicht köcheln lassen. Gelegentlich rühren. Wenn zu viel Flüssigkeit verdunstet ist, ein bisschen Wasser aufgießen.

Kapern grob hacken und mit den Oliven in die Soße geben. Nochmals 10-15 min. mit offenem Deckel köcheln lassen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1250.3


	
71.1


	
106.7


	
57.8







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Italienische Miesmuscheln

[image: Ein Bild, das Essen, Teller, Gericht, Mahlzeit enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
2 kg Miesmuscheln



	
1 Zwiebel



	
6 Knoblauchzehen



	
1 Peperoni



	
7 EL Olivenöl



	
1 Dose stückige Tomaten



	
1 Bund Petersilie



	
1 Lorbeerblatt



	
1 Schuss Weißwein



	
Salz, Pfeffer





Muscheln waschen, Bärte abzupfen, offene Muscheln wegwerfen. Zwiebel, Knoblauch und Peperoni klein hacken.

Öl in einem Topf erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und Peperoni darin anschwitzen. Tomaten, einen Schuss Weißwein und das Lorbeerblatt dazugeben und kräftig mit Salz und Pfeffer würzen. Muscheln in den Topf geben und im geschlossen Topf ca. 10 Minuten garen.

Mit der Petersilie bestreuen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
2468.5


	
111.9


	
235.9


	
117.8







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Schweinebraten

[image: Ein Bild, das Tisch, Essen, Teller, drinnen enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
750 g Schweineschulter



	
½ Knollensellerie



	
3 Möhren



	
3 Zwiebeln



	
1 l Gemüsebrühe



	
125 ml Rotwein



	
2 EL Puderzucker



	
2 Lorbeerblätter



	
1 Knoblauchzehe



	
1 TL Senf



	
1 cm Ingwer



	
Butterschmalz, Salz, Pfeffer





Ofen auf 130 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

In Bräter einen Löffel Butterschmalz erhitzen und Schweineschulter auf allen Seiten anbraten, aber nicht die Schwarte. Fleisch entnehmen, Brühe in den Bräter gießen. Schwartenseite nach unten in Bräter legen und 1 Stunde backen. Ca. 10 min vor Ende Gemüse in Butterschmalz heiß anbraten. Wenn die Stunde um ist, Bräter herausholen. Ofen auf 160 Grad erhöhen. Fleisch entnehmen, angeröstetes Gemüse in den Bräter geben.

Schwarte leicht einschneiden, salzen und pfeffern. Schwein wieder in den Bräter auf das Gemüse legen, mit der Schwarte nach oben. Für 1,5 Stunden backen. Etwa 10 min vor Ende in dem Topf, in dem vorher das Gemüse angeröstet wurde, Butterschmalz erhitzen und Puderzucker karamellisieren. Tomatenmark zugeben und mit Rotwein ablöschen. Rest der Gemüsebrühe zugeben und ca. 10 min einkochen lassen.

Bräter aus dem Ofen holen. Ofen auf 220 Grad erhöhen. Den Bratensaft durch ein Sieb in den Topf mit der Soßenbasis gießen. Das 
Gemüse wird nicht mehr gebraucht. Braten wieder in den leeren Bräter legen mit der Schwarte nach oben und ca. 15 Min braten, auf der untersten oder vorletzten Schiene, damit nichts anbrennt.

Zum Bratensaft die Lorbeerblätter, eine mit dem Messer zerdrückte Knoblauchzehe, den in grobe Scheiben geschnittenen Ingwer und den Senf geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1807.5


	
74.0


	
160.1


	
81.7







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Indisches Hühnchen

[image: Ein Bild, das Essen, Tisch, aus Holz, Schüssel enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
600 g Hühnerbrust



	
½ Zwiebel



	
2 Knoblauchzehen



	
1 TL Tomatenmark



	
50 g Butter



	
400 ml Kokosmilch



	
1 EL Garam Masala



	
2 TL Kreuzkümmelpulver



	
2 TL Korianderpulver



	
2 TL Paprikapulver



	
1 TL Kurkuma



	
½ TL Zimt



	
½ TL Pfeffer



	
Salz





Hähnchenfleisch in mundgerechte Stücke schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein hacken. Anschließend Zwiebeln, Knoblauch und Gewürze vermengen.

Butter in einem Topf zerlassen und Gewürzmischung 3 Minuten unter Rühren darin anschwitzen. Fleisch und Kokosmilch dazugeben und 30 Minuten köcheln lassen. Mit Salz abschmecken.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
2087.4


	
40.6


	
145.7


	
146.0







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Eierlasagne

[image: ]



	
500 g Hackfleisch



	
1 Becher Crème fraîche



	
1 Zwiebel



	
6 Eier



	
400 g stückige Tomaten



	
500 g passierte Tomaten



	
200 g Streukäse



	
100 ml Sahne



	
1 Prise Mehl



	
Öl



	
Salz, Pfeffer, Oregano, Muskat





Eier aufschlagen und verquirlen.

Backblech mit Backpapier auslegen, Eiermasse darauf geben und möglichst gleichmäßig verteilen.

Bei 100 °C Ober-/Unterhitze stocken lassen.

Immer wieder mal reinschauen.

Zwiebel schälen, hacken und glasig anbraten. Hackfleisch hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen. Mit gehackten und passierten Tomaten ablöschen. Abschmecken und ziehen lassen.

Für die Béchamelsauce ein wenig Öl heiß werden lassen und mit der Messerspitze Mehl vermengen. Mit Sahne und ggf. einem Schuss Wasser ablöschen und cremig rühren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Die Crème fraîche hinzugeben und zur Seite stellen.

Eiermasse in Scheiben schneiden, die der Auflaufform entsprechen. Abwechselnd mit der Hackfleischsauce, Sauce Béchamel und Lasagneplatten in der Auflaufform stapeln. Die letzte Schicht sollte die Béchamel sein, welche dann mit Käse überstreut wird. Bei 180 °C 
Ober-/Unterhitze ca. 20 Minuten backen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
3394.1


	
113.8


	
183.9


	
243.4







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Pizzarolle

[image: Ein Bild, das Tasse, Kaffee, Tisch, Teller enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
120 g Quark



	
3 Eier



	
180 g Streukäse



	
Rucola



	
Tomatensauce



	
Tomaten



	
Kochschinken





Den Backofen auf 170 °C vorheizen.

Für den Boden Quark, Eier und 120 g Käse in einer Schüssel miteinander verrühren und würzen.

Die Masse auf das mit Backpapier ausgelegte Backblech kippen und glattstreichen.

15 Minuten im Ofen backen.

Das Backblech herausnehmen und den Boden beliebig belegen z. B. Tomatensauce, Salami, Schinken, Zucchini, Champignons oder Mais. Mit 60 g Käse bestreuen und erneut in den Ofen schieben, bis der Käse eine schöne Farbe hat.

Abkühlen lassen, mit Rucola bestreuen und vorsichtig einrollen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
824.6


	
22.6


	
80.0


	
45.7







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Hähnchengulasch

[image: Ein Bild, das Essen, Gericht enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
400 g Hähnchenbrust



	
2 Zwiebeln



	
3 Paprikas



	
4 Tomaten



	
1 Chilischote



	
3 EL Olivenöl



	
300 ml Hühnerbrühe



	
2 TL Paprikapulver



	
2 EL Tomatenmark



	
Salz, Pfeffer





Paprika waschen, entkernen und in kleine Stücke schneiden. Zwiebeln würfeln. Tomaten vom Strunk befreien und vierteln.

Hähnchenbrust abwaschen, mit Küchenkrepp trocken tupfen und in mundgerechte Stücke schneiden.

Zwiebeln, Hähnchen und Paprikapulver in Öl anbraten. In eine Schale geben und abgedeckt beiseitestellen.

Paprika, die Tomaten und Chilischote anbraten. Mit 300 ml Hühnerbrühe ablöschen.

Tomatenmark, und Gewürze in den Topf geben.

Gut verrühren und ca. 45 min auf mittlerer Hitze bei halb geöffnetem Deckel köcheln lassen.

Das Hähnchenfleisch hinzugeben, gut verrühren und weitere 15 min köcheln lassen.

Bei Bedarf jetzt noch mit Chilipulver, Paprika, Salz und Pfeffer 
abschmecken.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1288.0


	
67.3


	
106.4


	
59.2







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Sushi

[image: Ein Bild, das geschnitten enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
1 Salatgurke



	
100 g Lachs



	
15 g Kaviar



	
½ Avocado



	
100 g Frischkäse



	
n.B. Wasabipaste, Sojasauce



	
Salz





Die Salatgurke waschen und in 2 cm dicke Scheiben schneiden. Das Kerngehäuse mit einem Teelöffel herauskratzen.

In jedes Stück ein wenig Lachs oder je eine Messerspitze Kaviar, Frischkäse und Avocado geben.

Zum Dippen nach Belieben Sojasauce und Wasabipaste bereitstellen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
797.4


	
11.3


	
38.8


	
64.3







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Spinat-Lachs-Quiche

[image: Ein Bild, das Essen, aus Holz, Gericht, Scheibe enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
600 g Blattspinat



	
250 g Lachs



	
250 g Streukäse



	
6 Eier



	
100 g Hirtenkäse



	
Salz, Pfeffer, Muskat





Alle Zutaten, außer den Hirtenkäse und den Lachs, vermengen und mit den Gewürzen abschmecken.

Hälfte der Masse in eine Kuchenform füllen, darauf den in Würfel geschnittenen Lachs geben.

Restliche Masse über die Lachsschicht geben und den gewürfelten Hirtenkäse darüber streuen.

Bei 180 Grad Umluft ca. 45 Minuten im Backofen garen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1864.6


	
22.0


	
149.9


	
127.1







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Gefüllte Tomaten

[image: Ein Bild, das Essen, Gericht, schließen, gekocht enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
8 Tomaten



	
300 g Hackfleisch



	
1 Zwiebel



	
1 Bund Petersilie



	
1 EL Pflanzencreme



	
2 EL Rahm



	
1 EL Mehl



	
Salz, Pfeffer, Thymian, Majoran



	
Brühe





Zwiebeln und Petersilie fein hacken, mit dem Hackfleisch gut durchdünsten.

Mit Salz, Pfeffer, Majoran und Thymian würzen, das Mehl überstäuben und mit der Brühe aufgießen. Etwas einkochen lassen und zum Schluss mit dem Rahm verfeinern.

Einen Deckel von den Tomaten abschneiden.

Tomaten sorgfältig aushöhlen und mit der Hackfleischmasse füllen.

Den Deckel wieder aufsetzen und die gefüllten Tomaten nebeneinander in eine gebutterte Auflaufform stellen. Den Rest der Hackfleischfüllung zwischen den Tomaten verteilen, noch etwas Brühe dazugießen.

Bei 180 °C Ober-/Unterhitze vorgeheizten Ofen ca. 30 Minuten schmoren.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
849.6


	
36.4


	
58.1


	
50.4







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Paprikaschote

[image: Ein Bild, das Essen, Teller, Gericht, Mahlzeit enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
2 Paprikaschoten



	
150 g Ziegenfrischkäse



	
4 Scheiben Ziegenkäse



	
2 EL Magerquark



	
2 EL Streukäse



	
2 EL Sonnenblumenkerne



	
2 TL Sesam



	
2 TL Schnittlauch



	
Salz





Bei der Paprika vorsichtig den Deckel abschneiden und das Innere von Kernen befreien.

Die restlichen Zutaten bis auf den Ziegenkäse gut verrühren und kräftig mit Salz abschmecken.

Die Masse in die Paprika füllen, zwei Scheiben Käse darauf legen.

In einer Auflaufform bei 200 °C ca. 15 Min im Ofen garen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1032.8


	
27.4


	
50.2


	
77.1







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Shakshuka

[image: Ein Bild, das Gericht, frisch enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
1 Paprika



	
5 Tomaten



	
4 Eier



	
1 Zwiebel



	
1 Knoblauchzehe



	
3 EL Olivenöl



	
2 EL Tomatenmark



	
1 TL Kreuzkümmel



	
1 TL Paprikapulver



	
1 TL Salz



	
Chilipulver, Pfeffer



	
Petersilie





Öl in einer Pfanne erhitzen.

Zwiebel, Knoblauch und Paprika schneiden und unter Rühren ca. 5 Minuten glasig dünsten.

Tomaten schneiden und mit Tomatenmark und Gewürze zugeben und ca. 10 Minuten offen köcheln lassen.

Mit einem Esslöffel 4 Mulden für die Eier in die Tomatenmasse drücken und jeweils ein Ei hineinschlagen.

Deckel auflegen und ca. 5 Minuten weiter köcheln lassen. Das Ei soll innen noch leicht flüssig sein.

Kräuter nach Geschmack darüber streuen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
896.0


	
39.6


	
27.3


	
66.6







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Hähnchen mit Ricotta

[image: Ein Bild, das Essen, Tisch, rot, drinnen enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
2 Hühnerbrustfilets



	
50 g frischer Blattspinat



	
50 g Ricotta



	
50 g Mozzarella



	
½ Zwiebel



	
1 Knoblauchzehe



	
Salz, Pfeffer, Paprikapulver





Backofen vorheizen: 200 °C Ober-/Unterhitze

Zwiebel und Knoblauch klein hacken und glasig dünsten.

Blattspinat putzen und kurz mitdünsten, bis der Spinat zusammengefallen ist.

Ricotta zugeben und schmelzen lassen.

Hühnerfilets fächerförmig einschneiden und auf ein Blech mit Backpapier legen. Spinat-Ricotta-Masse in die Schnitte füllen. Salzen und pfeffern.

Mozzarella darüber geben. Paprikapulver darüberstreuen.

Für 30 Minuten in den Ofen geben.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
515.9


	
11.7


	
70.9


	
19.8







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Brokkoli-Beef

[image: Ein Bild, das Tisch, Teller, Essen, Fleisch enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
320 g Minutensteaks vom Rind



	
2 Köpfe Brokkoli



	
½ l Rinderbrühe



	
1 EL Sojasauce



	
1 Knoblauchzehe



	
1 EL Mehl



	
Salz, Pfeffer, Kümmel



	
Petersilie



	
Olivenöl





Brokkoli waschen und in Röschen schneiden.

Leicht gesalzenes Wasser zum Kochen bringen und den Brokkoli 5 Minuten darin köcheln lassen.

Die Minutensteaks in schmale Streifen schneiden. Salz, Pfeffer, Kümmel, und Sojasauce in einer Schale vermengen. Das Fleisch dazugeben und marinieren.

Den Brokkoli abgießen und die Rinderbrühe mit einem Schuss Sherry und der Petersilie vermischen.

Öl in einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch darin anbraten. Das Fleisch hinzugeben und so lange braten, bis sich ein Sud gebildet hat. Mit der Brühe ablöschen und erneut 3 Minuten stark erhitzen.

Mehl hinzufügen und leicht unterrühren, bis es andickt. Abschließend den Brokkoli dazugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
959.0


	
33.5


	
119.4


	
33.4







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Hähnchenkeulen

[image: Ein Bild, das Essen, draußen, Gericht, Mahlzeit enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
4 Hähnchenschenkel



	
6 Knoblauchzehen



	
1 TL Pfeffer



	
3 EL Sojasauce



	
1 EL Fischsauce



	
Öl





Knoblauch schälen klein hacken oder pressen, Sojasauce, Fischsauce und Pfeffer hinzufügen.

Hähnchenschenkel mit der Knoblauchpaste bestreichen. Abgedeckt etwa 1 Stunde ruhen lassen.

Den Backofen auf 190 Grad vorheizen.

Ein Backblech mit Alufolie auslegen und mit Öl bestreichen. Die Hähnchenschenkel drauflegen.

Ca. 30 Minuten backen, dabei die Schenkel gelegentlich wenden.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1393.3


	
19.2


	
156.5


	
76.3







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Lachs mit Erbenspüree

[image: Ein Bild, das Teller, Essen, Gericht, Suppe enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
250 g Lachsfilet



	
2 Stiele Dill



	
2 Stiele Minze



	
2 Schalotten



	
2 Knoblauchzehen



	
2 EL Butter



	
450 g Erbsen



	
150 ml Buttermilch



	
1 TL Salz



	
1 TL Pfeffer



	
2 EL Öl





Dill und Minze waschen und trocken schütteln.

Schalotten und eine Knoblauchzehe schälen und fein würfeln. Mit Öl in einer Pfanne anbraten.

Erbsen und Buttermilch dazugeben, aufkochen lassen. Erbsen pürieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Lachs trocken tupfen, in acht gleich große Stücke schneiden und von allen Seiten salzen und pfeffern.

Die zweite Knoblauchzehe mit Schale etwas plattdrücken. Das Öl in einer großen Pfanne erhitzen, Knoblauch hineingeben und die Lachsstücke bei großer Hitze rundherum zügig goldbraun braten.

Der Lachs soll innen noch ein wenig glasig sein, dann ist er perfekt.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1334.9


	
63.5


	
93.1


	
73.2







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Blumenkohlsteaks

[image: Ein Bild, das Essen, Teller, Gericht, Mahlzeit enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
2 Köpfe Blumenkohl



	
3 EL Öl



	
2 EL Grillgewürze





Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Blumenkohlköpfe von den Blättern befreien und in ca. 2,5 cm dicke Scheiben schneiden.

Auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen. Mit Öl bestreichen.

Gewürze gleichmäßig über die Bluhmenkohlscheiben streuen.

Ca. 25 - 30 Minuten backen.

Man kann die Blumenkohlsteaks als Beilage oder als Hauptgericht essen. Optional kann man dazu z. B. noch einen Joghurt-Dip anbieten.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
555.4


	
26.2


	
24.4


	
33.3







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Chili con carne

[image: Ein Bild, das Essen, Gericht, Pfanne enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
1 kg Hackfleisch



	
800 g Pinto Bohnen (alternativ Kidneybohnen)



	
800 g stückige Tomaten



	
2 Zwiebeln



	
4 Knoblauchzehen



	
2 Chilischoten



	
1 TL Oregano



	
1 TL Kreuzkümmel



	
Prise Rosmarin



	
1 TL Salz



	
1 TL Zucker



	
Chilipulver





Hackfleisch mit 3 EL Wasser anbraten.

Die gewürfelte Zwiebel und den fein gehackten Knoblauch dazugeben und kurz mitbraten.

Gewürze, Tomaten und Bohnen unterrühren.

1,5 Stunden kochen, zwischendurch immer mal umrühren. Mit Salz und Chilipulver je nach Geschmack nachwürzen.

Schmeckt am besten gut durchgezogen (am Tag vorher zubereitet).

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
3344.2


	
215.8


	
225.2


	
164.6







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Blumenkohlauflauf

[image: Ein Bild, das Essen, Teller, Gericht, Rührei enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
1 Kopf Blumenkohl



	
200 ml Milch



	
100 ml Sahne



	
200 g Streukäse



	
2 EL Butter



	
1 EL Mehl



	
1 Prise Muskat



	
Salz, Pfeffer





Blumenkohl in kochendem Salzwasser garen.

In Röschen teilen und in eine gefettete Auflaufform geben.

Butter in einem Topf zerlassen.

Mehl zur Butter geben und etwas anschwitzen lassen. Milch und die Sahne dazugießen und unter ständigem Rühren bei mittlerer Hitze andicken lassen.

Mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Sauce nun über den Blumenkohl gießen. Mit Käse bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C Ober-/Unterhitze etwa 20 - 30 Minuten überbacken.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1218.6


	
37.9


	
71.5


	
83.7







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Rührei mit Frühlingszwiebeln

[image: Ein Bild, das Tisch, Essen, aus Holz, Gericht enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
150 g Frühlingszwiebeln



	
4 Eier



	
1 EL Butter



	
2 EL Wasser



	
Salz, Pfeffer, Muskat





Frühlingszwiebeln waschen, putzen und schneiden.

Mit der Butter in eine flache Glasschüssel geben und abgedeckt etwa 3 Minuten bei 700 Watt in der Mikrowelle garen.

Herausnehmen und mit den Eiern und Wasser verquirlen.

Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.

Offen etwa 4 Minuten bei 450 Watt garen, dabei das Rührei mehrfach mit einem Löffel zusammenschieben.

Mit dem Zwiebelgrün bestreut servieren.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
456.3


	
20.7


	
20.5


	
31.2







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Suppen

[image: Ein Bild, das Essen, Teller, Gericht, mehrere enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Lauchcremesuppe

[image: Ein Bild, das Tisch, Teller, Mahlzeit, Suppe enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
1 kg Hackfleisch



	
6 Stangen Lauch



	
1 ½ l Gemüsebrühe



	
400 g Schmelzkäse Sahne



	
400 g Schmelzkäse Kräuter



	
500 g Champignons



	
Salz, Pfeffer, Muskat





Gemüsebrühe zum Kochen bringen.

Lauch waschen, in Ringe schneiden und zufügen.

Auf mittlerer Stufe weiter köcheln lassen. Währenddessen Hackfleisch scharf anbraten, salzen und pfeffern, dann zur Suppe geben.

Nach und nach den Schmelzkäse unterrühren. Champignons waschen, in kleine Stücke schneiden und hinzufügen.

Suppe mit Salz, Pfeffer und ein wenig Muskat abschmecken.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
5042.0


	
54.9


	
304.1


	
392.3







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Gemüsesuppe

[image: Ein Bild, das Essen, Schüssel, Gericht, Gemüse enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
400 g Hähnchenbrust



	
1.600 ml Gemüsebrühe



	
1 kg Suppengemüse



	
1 Glas Spargel



	
½ Kopf Blumenkohl



	
4 Eier



	
250 ml Milch



	
100 g Suppennudeln



	
1 Bund Petersilie



	
Salz, Pfeffer, Muskat



	
Öl





Hähnchenbrust in mundgerechte Stücke schneiden, leicht in Öl anbraten.

Gemüsebrühe zum Kochen bringen.

Blumenkohl, Spargel, Suppengemüse klein schneiden und dazugeben. Alles 10 Minuten zusammen köcheln lassen.

Nudeln in einem extra Topf kochen.

Eier mit Milch verquirlen und mit Muskatnuss würzen. Löffelweise in die Suppe einrühren, sodass kleine Fäden entstehen.

Alles vermengen und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken und noch kurz köcheln lassen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1808.4


	
153.1


	
167.1


	
48.4







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Currywurst-Suppe

[image: Ein Bild, das Teller, Essen, Schüssel, drinnen enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
5 grobe Bratwürste



	
1 Zwiebel



	
1 rote Paprika



	
1 Dose stückige Tomaten



	
200 ml Gemüsebrühe



	
20 g Margarine



	
2 EL Xylit



	
3 TL Currypulver





Zwiebel und Paprika in kleine Würfel schneiden. Bratwürste in Scheiben schneiden.

In einer Pfanne 20 g Margarine schmelzen. Zwiebel anbraten, Bratwürste anbraten. Wenn die Bratwürste fast fertig sind, die Paprika dazugeben.

200 ml Gemüsebrühe vorbereiten und Xylit darin verrühren.

Tomaten in die Pfanne geben und umrühren. Gemüsebrühe zugeben und 5 - 10 min köcheln lassen. Zum Schluss das Currypulver dazugeben und noch einmal verrühren.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
2669.7


	
62.7


	
103.5


	
218.1







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Pastinakensuppe

[image: Ein Bild, das Gericht, Gemüse, Mahlzeit, Suppe enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
500 g Pastinaken



	
1 Zwiebel



	
1 Knoblauchzehe



	
400 ml Weißwein



	
200 ml Sahne



	
250 ml Milch



	
250 ml Wasser



	
2 EL Olivenöl



	
1 EL Zitronensaft



	
4 EL Buchweizen



	
Salz, Pfeffer, Muskat, Koriander





Buchweizen unter Rühren anrösten.

Herausnehmen und zum Abkühlen beiseitestellen.

Knoblauchzehe fein hacken, Zwiebel in Würfel schneiden und in Olivenöl langsam anschwitzen.

Die Pastinaken schälen, in kleine Würfel schneiden und dazugeben. Alles so lange anschwitzen, bis das Gemüse glasig ist.

Weißwein angießen und das Gemüse ca. 10 min. köcheln lassen, bis die Säure aus dem Wein verkocht ist. Sahne, Milch und Wasser zugeben und das Gemüse weichkochen.

Die Suppe pürieren. Mit Koriander, Muskat, Zitronensaft, weißem Pfeffer und Salz abschmecken.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1825.0


	
147.7


	
27.4


	
88.9







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Brokkoli-Blauschimmelkäse-Suppe

[image: Ein Bild, das Gemüse, Gericht, Fleisch, Broccoli enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
580 g Brokkoli



	
200 g Blauschimmelkäse



	
200 ml Schlagsahne



	
700 ml Wasser



	
1 Würfel Gemüsebrühe



	
Kresse



	
Salz





Brokkoli abwaschen und in Stücke schneiden. Brühwürfel in 700 ml Wasser auflösen und den Brokkoli darin ca. 10 min. kochen.

Blauschimmelkäse in grobe Stücke schneiden und zum Brokkoli geben. Schlagsahne zufügen.

Alles zu einer Cremesuppe pürieren.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1597.1


	
23.0


	
64.1


	
134.8







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Kürbis-Möhren-Suppe

[image: Ein Bild, das Teller, Mahlzeit, Fleisch, mehrere enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
400 g Hokkaido Kürbis



	
200 g Möhren



	
1 Zwiebel



	
1 l Gemüsebrühe



	
2 EL Butter



	
4 EL Crème fraîche



	
1 Prise Curry



	
Salz, Pfeffer





Kürbisfleisch in Würfel schneiden.

Möhren grob raspeln und die Zwiebel hacken.

Zwiebel mit der Butter in einem Topf andünsten. Möhren, Kürbis und Curry dazugeben und etwas anschwitzen.

Mit Gemüsebrühe ablöschen und alles etwa 10 Min köcheln lassen.

Alles pürieren und mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken.

Kurz vor dem Servieren Creme fraîche unterrühren oder einen Klecks in die Mitte geben.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
748.7


	
80.9


	
14.5


	
38.2







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Spargelcremesuppe

[image: Ein Bild, das Tisch, Teller, Essen, drinnen enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
500 g weißer Spargel



	
50 ml Weißwein



	
250 ml Wasser



	
50 g Butter



	
50 ml Sahne



	
½ Zitrone



	
1 Prise Xylit



	
Petersilie



	
Salz, Pfeffer





Spargel schälen und, um Bitterstoffe durch falsche Ernte zu vermeiden, unten 1,5 - 2 cm abschneiden.

Spargel in Stücke schneiden und ein längeres Stück (ca. 8 cm) an der Spargelspitze übriglassen, sodass man es nach dem Kochen gut herausfischen kann.

Spargel, Wasser, Weißwein, Zitronensaft, Salz, Xylit und 20 g Butter ca. 15 Minuten kochen.

Die Spargelspitzen herausnehmen, in kleinere Stücke schneiden und beiseitestellen. Den restlichen Spargel mit der gesamten Brühe in einen Mixer füllen. Sahne, etwas Salz und Pfeffer und die restlichen 30 g Butter zugeben und mind. 20 Sekunden auf Stufe 4 mixen. Abschmecken und die Spargelspitzen dazugeben.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
682.1


	
19.1


	
13.3


	
55.3







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Grünkohl-Käse-Suppe

[image: Ein Bild, das Essen, Teller, Gemüse, Gericht enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
8 Wiener Würstchen



	
1 großes Glas Grünkohl



	
1 Zwiebel



	
400 ml Brühe



	
200 g Schmelzkäse



	
Senf



	
Gänseschmalz



	
Muskat, Salz, Pfeffer





Zwiebel klein schneiden.

Wurst in Scheiben schneiden und zusammen mit Zwiebeln und Knoblauch im Schmalz kross anbraten.

Grünkohl zugeben und kurz mitschmoren.

Mit der Brühe ablöschen und zum Kochen bringen. Schmelzkäse hineingeben und unter gelegentlichem Rühren schmelzen lassen.

Ca. 10 Min. köcheln.

Mit Senf und Gewürzen abschmecken.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
2757.1


	
27.3


	
140.9


	
225.3







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Tomaten-Mozzarella-Suppe

[image: ]



	
500 g passierte Tomaten



	
1 Mozzarella



	
100 ml Rotwein



	
2 Knoblauchzehen



	
1 Handvoll Basilikum



	
1 EL Aceto Balsamico



	
Olivenöl



	
Salz, Pfeffer, Zucker





Knoblauchzehen ungeschält halbieren und in etwas Olivenöl anbraten. Wenn sie etwas Farbe angenommen haben wird der Knoblauch entfernt.

Tomaten zugeben und aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Rotwein und Aceto Balsamico hinzufügen und ca. 10 Minuten köcheln lassen.

Mozzarella würfeln und auf zwei Teller verteilen. Basilikum grob hacken.

Suppe auf den Mozzarella geben und Basilikum darüber streuen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
789.8


	
54.5


	
33.6


	
39.7







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Salate

[image: Ein Bild, das Essen, Teller, Tisch, Schüssel enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Gurkensalat

[image: Ein Bild, das Teller, Mahlzeit enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
1 Salatgurke



	
100 g Feta



	
100 g Saure Sahne



	
1 Bund Dill



	
Pfeffer, Salz





Gurke waschen und fein hobeln.

Dillspitzen von den Stielen ziehen und fein hacken.

Gurkenscheiben und Dill in eine Schüssel geben.

Den Feta fein darüber bröseln.

Saure Sahne zugeben und alles miteinander vermengen.

Mit Salz und Pfeffer würzen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
420.1


	
13.3


	
23.4


	
29.5







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Thunfisch-Avocado-Salat

[image: Ein Bild, das Essen, Tisch, aus Holz, Schüssel enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
1 Avocado



	
1 Dose Thunfisch



	
4 Cherrytomaten



	
200 g Körniger Frischkäse



	
3 EL Olivenöl



	
Salz, Pfeffer, Thymian



	
Kräuter





Die Tomaten waschen und in Stücke schneiden.

Die Avocado aushöhlen und in Streifen schneiden.

Alle Zutaten in einer Schüssel vermengen und würzen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1073.7


	
11.2


	
30.0


	
97.8







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Karottensalat

[image: Ein Bild, das Karotte, Essen, Tisch, Gemüse enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
5 Karotten



	
1 Apfel



	
2 EL Sonnenblumenöl



	
2 EL Kräuteressig



	
Zitronensaft



	
Senf



	
Schnittlauch



	
Salz, Pfeffer





Karotten und Apfel schälen, anschließend fein raspeln. Salz, Pfeffer, Schnittlauch, Öl, Kräuteressig, etwas Zitronensaft und etwas Senf dazugeben. Den Salat gut vermengen.

Mindestens 30 Minuten kaltstellen, damit er gut durchziehen kann.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
391.7


	
55.4


	
6.7


	
11.6







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Thunfischfilet in Zimt-Sesam-Kruste auf Chili-Mango-Salat

[image: Ein Bild, das Essen, Tisch, Teller, aus Holz enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
400 g Thunfisch



	
1 EL Zimt



	
2 EL heller Sesam



	
2 EL schwarzer Sesam



	
Meersalz, Pfeffer



	
1 Mango



	
1 Schalotte



	
1 Paprika



	
2 Chilischoten



	
1 Handvoll Minze



	
1 Handvoll Koriander



	
Olivenöl



	
Balsamico



	
Salz





Mango schälen und in kleine Würfel schneiden. Schalotte, Minze und Koriander fein hacken. Paprika und Chili entkernen und fein würfeln.

Salz, Balsamico und Olivenöl zu einer Marinade verrühren.

Alle Zutaten zu einem Salat vermischen und ca. 30 Minuten einziehen lassen.

Salz, Pfeffer und Zimt vermischen und auf einen Teller geben. Beide Sesamsorten mischen und auf einen Teller geben. Thunfisch portionieren, so dass er nach dem Braten in Scheiben geschnitten werden kann.

Thunfisch in Gewürzmischung wälzen. Anschließend etwas mit Wasser befeuchten und im Sesam wälzen.

Thunfisch von allen Seiten anbraten. Er sollte innen rot bleiben. Den 
gebratenen Thunfisch in dünne Scheiben schneiden.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1108.2


	
45.4


	
103.5


	
50.3







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Rote Bete Salat

[image: Ein Bild, das Essen, Teller, Obst, Stück enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
1 kg Rote Bete (geschält und gekocht)



	
200 g Schafskäse



	
80 g Walnüsse



	
3 EL Balsamico



	
10 EL Öl



	
1 TL Senf



	
1 TL Zucker (oder Honig)



	
Salz



	
Basilikum





Rote Bete in Scheiben schneiden und auf einen Teller geben.

Schafskäse würfeln und drüber geben.

Walnüsse hacken und drüber geben.

Basilikum waschen und drüber geben.

Für das Dressing Salz und Zucker im Balsamico auflösen. Den Senf und zuletzt tropfenweise das Öl dazugeben.

Dressing drüber geben.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
2499.5


	
118.1


	
64.8


	
189.4







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Griechischer Tomatensalat

[image: Ein Bild, das Essen, Tisch, Teller, aus Holz enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
500 g Tomaten



	
4 Lauchzwiebeln



	
10 Oliven



	
250 g Feta



	
3 EL Olivenöl



	
2 EL Essig



	
2 EL Wasser



	
1 EL Senf



	
1 EL Zucker



	
Salz, Pfeffer





Öl, Essig, Senf, Wasser, Zucker, Pfeffer und Salz zu einer Salatsoße verrühren.

Tomaten und Feta in Würfel und die Lauchzwiebeln und Oliven in Ringe schneiden und zu der Salatsoße geben.

Kurz durchmengen und mindesten 2 Stunden ziehen lassen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1396.4


	
79.9


	
52.3


	
92.2







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Big Mac Salat

[image: Ein Bild, das Essen, Teller, Gericht, Salat enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
400 g Eisbergsalat



	
400 g Rinderhackfleisch



	
1 Zwiebel



	
125 g Bacon



	
250 g Gouda



	
160 g Mayonnaise



	
25 g Ketchup



	
15 g Senf



	
120 g Gewürzgurken



	
15 ml Gurkenflüssigkeit



	
65 ml Wasser



	
1 TL Zitronensaft



	
10 Tropfen Flüssigsüßstoff



	
Salz, Pfeffer





Gewürzgurken in sehr feine Würfelchen schneiden. Mayonnaise, Ketchup, Senf, Wasser und Gurkensud zu einem Dressing rühren. Gewürzgurken zugeben, mit Zitronensaft und einigen Tropfen Süßstoff abschmecken. Ca. 30 min. im Kühlschrank durchziehen lassen.

Eisbergsalat putzen, in 1 cm breite Streifen schneiden, waschen und trockenschleudern. Gouda in dünne Stifte schneiden.

Bacon knusprig braten, auf Küchenkrepp abtropfen.

Zwiebel in Würfel schneiden und im Baconfett anbraten. Hackfleisch zugeben und krümelig braten. Mit Pfeffer und Salz würzen. Die Hälfte der Gouda-Stifte auf dem Hackfleisch verteilen. Einen Deckel auf die Pfanne geben und den Käse schmelzen lassen.

Andere Hälfte vom Gouda mit ¾ des Eisbergsalates mischen und in 
eine Schüssel geben. Warme Hackfleisch auf dem Salat verteilen. Restlichen Eisbergsalat oben drauf geben, mit Bacon bestreuen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
2661.5


	
47.2


	
175.8


	
194.2







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Carpaccio

[image: Ein Bild, das Teller, Essen, Gericht, Tomate enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
400 g Rinderfilet (oder hausdünnes Roastbeef)



	
1 Pck. Rucola



	
1 Stück Parmesan



	
2 Zitronen



	
100 g Pinienkerne



	
Balsamico



	
Olivenöl



	
Meersalz, Pfeffer





4 Teller mit Balsamico beträufeln und mit einem Pinsel verteilen, so dass der gesamte Teller dünn bedeckt ist.

Die Pinienkerne anrösten, Rucola waschen.

Die dünnen Rinderfilet-Scheiben, den Rucola und die Pinienkerne auf die Teller geben und den Parmesan hauchdünn darüber hobeln.

Mit Salz, Zitronensaft und Pfeffer würzen, das Olivenöl darüber träufeln.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1896.0


	
31.1


	
178.7


	
114.8







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Snacks

[image: Ein Bild, das Essen, Teller, Tisch, Obst enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Zucchini Pizza Snack

[image: Ein Bild, das Essen, drinnen, Gericht, Sushi enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
1 Zucchini



	
100 g Geflügelsalami



	
100 g geriebener Käse



	
20 g Tomatenmark





Zucchini waschen und in 0,5 cm breite Scheiben schneiden.

Auf dem Backblech mit Abstand verteilen.

Jeweils eine dünne Schicht Tomatenmarkt auf die Scheiben streichen.

Salami und Käse auf den Scheiben verteilen.

Bei 180 °C Ober-/Unterhitze, ca. 10 Minuten im Ofen backen, bis der Käse knusprig ist.

Und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
524,7


	
8,7


	
49,3


	
32,1







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Gebackene Avocado

[image: Ein Bild, das Essen, Gemüse, Gericht enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
2 Avocados



	
50 g Speckwürfel



	
2 Eier



	
Salz, Pfeffer





Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Avocados halbieren, Kerne entfernen und das Fruchtfleisch etwas aushöhlen, um mehr Platz für die Füllung zu schaffen.

Damit die Avocado-Hälften flach aufliegen können, etwas vom unteren Boden wegschneiden.

Eier aufschlagen, mit Salz und Pfeffer würzen und verquirlen.

Avocados in eine Backform setzen und mit den verquirlten Eiern füllen.

Speck drauf verteilen.

15 Minuten backen und anschließend warm genießen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1287.3


	
7.0


	
28.7


	
121.0







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Bacon umhüllter Rosenkohl

[image: Ein Bild, das drinnen, Essen enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
16 Rosenkohlröschen



	
8 Streifen Bacon



	
Salz





Rosenkohl putzen in ½ l Wasser mit 2 Prisen Salz zum Kochen bringen, Rosenkohl bissfest kochen, anschließend abschrecken.

Baconstreifen halbieren und um jeden Rosenkohl einen Streifen wickeln.

In einer Pfanne knusprig braten.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
489.3


	
8.9


	
28.8


	
35.3







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Herzhafte Muffins

[image: Ein Bild, das Essen, Teller, Sandwich, Zwischenmahlzeit enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
3 Eier



	
50 g Streukäse



	
25 g Mandelmehl



	
1 Schalotte



	
1 Frühlingszwiebel



	
350 g Gemüse (z.B. Paprika, Pilze, Erbsen, Mais, etc.)



	
Salz, Pfeffer



	
1 TL Butter





Schalotte, Frühlingszwiebel und Gemüse klein schneiden und leicht in Butter anbraten.

Mit Salz und Pfeffer würzen

Eier aufschlagen und mit Käse und Mandelmehl mischen.

Alles mischen, in ca. 9 Muffinformen füllen und ca. 30 Minuten bei 180 Grad Ober-/Unterhitze backen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
757.3


	
45.1


	
52.4


	
34.1







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Mini Burger aus Salat

[image: Ein Bild, das drinnen, Boden, Essen, aus Holz enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
1 Tomate



	
¼ Avocado



	
1 Scheibe Kochschinken



	
50 g Frischkäse 0,2 %



	
4 Blätter Eisbergsalat





Tomate waschen und in 4 Scheiben schneiden.

Avocado in 4 Scheiben schneiden.

Kochschinken in 4 Teile schneiden

Salatblätter waschen.

Auf die Salatblätter die Zutaten legen, mit Frischkäse bestreichen und zuklappen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
182.9


	
4.5


	
10.8


	
12.6







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Käse-Schinken Stick

[image: Ein Bild, das Essen enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
450 g Gouda am Stück



	
400 g Schinken





Käse in Sticks schneiden.

Mit dem Schinken ummanteln.

Kurz anbraten.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
2115.2


	
6.0


	
205.5


	
141.0







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Speck-Avocado Snack

[image: Ein Bild, das Essen, Teller, Gericht, Kebab enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
2 Avocados



	
8 Scheiben Bacon



	
Zitronensaft



	
Rosmarin



	
Salz, Pfeffer





Avocados halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch vorsichtig aus der Schale lösen. Die Avocadohälften nochmals halbieren und sofort mit Zitronensaft bepinseln.

Mit wenig Salz, Pfeffer und Rosmarin würzen.

Die Avocadoviertel je mit einer Speckscheibe umwickeln.

Bei mittlerer Hitze rundum 4 Minuten grillen, dabei möglichst selten wenden, damit das zarte Avocadofleisch nicht verletzt, aber der Speck knusprig wird.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1730.8


	
7.7


	
44.4


	
163.0







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Gurken-Thunfisch-Häppchen

[image: Ein Bild, das Brett, aus Holz, Gemüse enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
1 Gurke



	
250 g Frischkäse



	
1 Dose Thunfisch



	
1 EL Sauerrahm



	
1 EL Mayonnaise



	
2 TL Zitronensaft



	
1 EL Schnittlauch



	
1 EL Petersilie



	
1 EL Zitronenmelisse



	
Salz, Pfeffer, Paprikapulver





Frischkäse cremig rühren, den abgetropften Thunfisch, Sauerrahm, Mayonnaise, Zitronensaft und zerkleinerte Kräuter zugeben.

Alles gut verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Gurke waschen, in 1 cm dicke Scheiben schneiden und auf jede Scheibe 1 Teelöffel der Frischkäsemasse geben.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
864.8


	
20.8


	
22.9


	
75.8







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Käsechips

[image: Ein Bild, das Essen, Boden, geschnitten enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
200 g Käse (z.B. Gouda, Parmesan)



	
1 TL Gewürze (z.B. Kräuter, Pfeffer, Paprika)





Den Käse fein in eine Schüssel reiben. Hierbei können auch verschiedene Käsesorten miteinander gemischt werden.

Je nach Geschmack mit den Gewürzen vermischen.

Die Käsemischung esslöffelweise auf einem mit Backpapier belegten Teller verteilen und bei 900 Watt 2 bis 5 Minuten in der Mikrowelle schmelzen.

Die "Backzeit" hängt dabei vom Wassergehalt des Käses ab. Je härter der Käse, desto kürzer ist auch die "Backzeit". Wenn der Käse Blasen wirft und langsam goldbraun wird, sind die Chips fertig.

Chips aus der Mikrowelle nehmen und zum Abkühlen und Abtropfen auf ein Küchenpapier legen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
514.2


	
6.3


	
50.2


	
32.0







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Bacon Chips

[image: Ein Bild, das Barbecue enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
100 g Bacon



	
1 TL BBQ Gewürz





Ofen auf 200°C Umluft vorheizen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Bacon jeweils in 3 Teile schneiden und auf dem Backblech verteilen.

Mit BBQ-Gewürz oder Gewürz nach Wahl würzen.

Ca. 10 Minuten bei 200 Grad backen.

Die Bacon-Chips auf Küchenkrepp legen und das Fett abtropfen lassen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
388.3


	
1.7


	
18.1


	
34.3







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Kichererbsen-Snack

[image: Ein Bild, das Essen, Teller, Schüssel, Gemüse enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
400 g Kichererbsen



	
1 TL Salz



	
1 TL Pfeffer



	
1 TL Paprikapulver



	
1 TL Knoblauchgranulat



	
1 TL Kreuzkümmelpulver



	
Öl





Kichererbsen in ein Sieb geben, unter kaltem Wasser abspülen und gründlich abtropfen lassen. Auf ein Geschirrtuch geben, ausbreiten, mit einem Küchentuch bedecken und ca. 30 Minuten trocknen lassen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen, getrocknete Kichererbsen so verteilen, dass sie nicht übereinander liegen.

Bei 190 Grad, Umluft 175 Grad, für 30 bis 35 Min. backen.

Dabei nach jeweils 10 min. die Erbsen etwas wenden. Am Ende des Backvorgangs sollen sie leicht gebräunt und knusprig sein.

Alle Gewürze miteinander vermischen.

Die fertig gebackenen Kichererbsen in eine Schüssel geben, mit einigen Tropfen Öl beträufeln und durchrühren. Gewürzmischung drüber geben und ordentlich durchrühren.

Auf Zimmertemperatur abkühlen lassen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
552.1


	
62.8


	
22.5


	
18.5







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Süßes

[image: Ein Bild, das mehrere enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Mamorkuchen

[image: Ein Bild, das Essen, Brot, halb, gegessen enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
6 Eier



	
5 Tropfen Flüssig Stevia



	
50 g Xylit



	
50 g Butter



	
250 g Quark



	
1 Pck. Bourbon-Vanille Aroma



	
¼ Pck. Weinsteinbackpulver (alternativ Backpulver)



	
1 EL Mandelmehl



	
1 EL Kokosmehl



	
200 g gemahlene Mandeln



	
2 EL Backkakao



	
½ TL Zimt



	
1 Prise Salz



	
Butter zum Einfetten





Den Backofen auf 160 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine Form mit Butter einpinseln und mit gemahlenen Mandeln gut ausstreuen. Die flüssige Butter mit Xylit und Stevia schaumig rühren.

Eier trennen. Eigelbe nach und nach mit der Buttermasse verrühren. Den Quark, Vanillearoma, Mandelmehl, Kokosmehl, Backpulver und Mandeln zugeben. Alles glatt rühren. Das Eiweiß mit der Prise Salz zu steifem Eischnee schlagen. Vorsichtig unter die Teigmasse heben.

Die Hälfte vom Teig in die Form füllen. In die andere Teighälfte mit einem Löffel Kakao einrühren. In die Form auf den anderen Teig geben und mit einer Gabel den dunklen Teig etwas in den hellen unterheben.

Bei 160 °C ca. 50 Minuten backen. 15 Minuten auskühlen lassen. Aus der Form lösen und komplett auf einem Kuchengitter auskühlen 
lassen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
2395.6


	
20.5


	
107.9


	
184.6







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Schoko-Brownies

[image: Ein Bild, das Kuchen, Schokolade, Stück, süß enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
70 g Mandelmehl



	
½ TL Backpulver



	
50 g Butter



	
2 Eier



	
30 g zartbitter Kuvertüre



	
40 g Kakaopulver



	
150 g Süßungsmittel (Erythritol oder Xylitol)



	
1 Flasche Vanillearoma





Ofen auf 170°C vorheizen.

Eier trennen, Eiweiß zu Eischnee schlagen.

Schokolade in kleine Stücke brechen und zusammen mit der Butter schmelzen.

Kakaopulver unter die Butter-Schokomischung rühren und die restlichen Zutaten einrühren.

Eischnee vorsichtig unterheben.

Teig in eine 20 x 20 cm große Brownie-Form (oder eine ähnlich große Auflaufform) füllen und glattstreichen.

Für ca. 20 Min. backen.

Tipps:

Für ein ganzes Backblech, wie abgebildet, einfach die Menge verdoppeln. Die Backzeit verlängert sich dann auf ca. 25 Min.

Und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1469


	
31,6


	
55,8


	
77,6







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Blaubeerkuchen

[image: Ein Bild, das Obst, Dessert enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
500 g Quark



	
200 g Sahne



	
3 Eier



	
1 Pck. Vanillepuddingpulver



	
1 Tonkabohne (gemahlen)



	
½ Vanilleschote



	
75 g Xylit



	
200 g Blaubeeren



	
Alle Zutaten bis auf die Blaubeeren verrühren und in eine Backform füllen.





Mit frischen Blaubeeren nun bestreuen und im vorgeheizten Ofen bei 175 Grad Umluft ca. 50 Min backen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1473.9


	
83.6


	
79.6


	
68.8







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Pfannkuchen

[image: Ein Bild, das Teller, Obst, Dessert, angeordnet enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
2 EL Eiweißpulver



	
125 g gemahlene Haselnüsse



	
2 Eier



	
5 ml flüssig Süßstoff



	
1 Schuss Milch



	
1 TL Zimt



	
Salz



	
Öl





Eier, Haselnüsse, Süßstoff, Mehl, Zimt, Milch und Salz vermischen.

Jeweils eine Suppenkelle voll Teig in eine heiße, mit Öl gefettete Pfanne geben und die Pfannkuchen von beiden Seiten goldbraun braten.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1043.8


	
10.4


	
47.6


	
88.1







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Schoko Pudding

[image: Ein Bild, das Essen, Mahlzeit enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
3 TL Backkakao



	
2 TL Flohsamenschalen



	
3 TL Xylit



	
250 ml Pflanzenmilch



	
1 EL Butter





Backkakao und Xylit miteinander mischen und mit der Milch verrühren.

Alles im Topf erhitzen. Kurz aufkochen lassen.

Von der Platte nehmen, Butter einrühren und schmelzen lassen. Flohsamenschalen einrühren und eine Minute quellen lassen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
222.8


	
6.3


	
5.9


	
14.5







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Nusskugeln

[image: Ein Bild, das mehrere enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
4 EL gemahlene Haselnüsse



	
2 EL Kürbiskerne



	
2 EL Sonnenblumenkerne



	
1 EL Honig



	
1 Birne





Birne schälen und Kerngehäuse entfernen.

Birne zermantschen und mit gemahlenen Haselnüssen und Honig vermengen.

Zu Kugeln formen und in Nüssen wälzen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
830.3


	
38.2


	
25.9


	
61.1







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Peanut Butter Cookies

[image: Ein Bild, das Essen, Brot enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
1 Ei



	
1 Tasse (240ml) brauner Zucker



	
1 Tasse (240ml) Erdnussbutter





Backofen auf 175°C vorheizen.

Zutaten gut miteinander verrühren.

Teig zu ca. kirschgroßen Kugeln rollen, auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und mit einer Gabel flach drücken.

Ca. 8-10 Min backen und auf dem Blech erkalten lassen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
2554.5


	
276.5


	
64.5


	
127.5







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Kürbis-Mousse

[image: Ein Bild, das Tasse, Essen, Dessert enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
75 g Zucker



	
1 Orange



	
350 g Hokkaido Kürbis



	
1 EL Ingwer



	
180 ml Sahne



	
2 EL Wasser



	
Prise Currypulver





Zucker und Wasser in einer Pfanne unter gelegentlichem Schwenken zu hellbraunem Karamell werden lassen.

Kürbiswürfel, geriebener Ingwer, Curry und Saft einer Orange zufügen.

Ca. 20 Min. weich köcheln

Pürieren und auskühlen lassen.

Sahne steif schlagen und vorsichtig drunter heben.

Sahne erst vor dem Servieren daruntermischen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1063.3


	
142.8


	
11.8


	
48.0







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Kokos-Bällchen

[image: Ein Bild, das Essen, Kuchen, Doughnut, Teller enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
50 g Datteln



	
30 g gemahlene Mandeln



	
½ Zitrone



	
½ TL Honig



	
½ EL Kokosöl



	
1 Handvoll Kokosraspeln



	
1 Vanilleschote





Die Schale der halben Zitrone abreiben und kurz zur Seite stellen.

Datteln pürieren. Mit den gemahlenen Mandeln, dem Honig, Vanille 1 EL Kokosraspel und ca. 1 - 2 EL Zitronensaft verkneten. Kokosöl dazugeben.

Die Masse sollte nicht zu klebrig sein, ansonsten noch Kokosraspel oder Mandeln hinzugeben.

Geriebene Zitronenschale mit den restlichen Kokosraspeln vermischen.

Aus der Dattelmasse Bällchen formen und diese in der Kokosraspel-Zitronen-Mischung wälzen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
486.3


	
40.1


	
8.8


	
29.6







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Panna Cotta


	
[image: Ein Bild, das Teller, Tisch, Essen, weiß enthält. Automatisch generierte Beschreibung]




	
5 Blatt Gelatine



	
600 ml Schlagsahne



	
1 Vanilleschote



	
120 g Erdbeeren



	
100 g Xylit



	
50 ml Wasser





Gelatineblätter in kaltem Wasser wie vorgeschrieben einweichen.

Sahne mit 70 g Xylit in einen Topf geben und zusammen aufkochen.

Gelatine ausdrücken und mit in den Topf geben. Vorsichtig umrühren, bis sie sich auflöst.

Vanilleschote auskratzen und das Mark in die heiße Sahne geben.

Eine Schüssel mit Eiswasser bereitstellen.

Die noch warme Masse aus dem Topf in eine zweite Schüssel geben. Diese wiederum in die Schüssel mit dem Eiswasser stellen.

So kühlt die Masse ab. Sobald die Masse anfängt zu gelieren und cremiger wird, in die Dessertgläser füllen. Durch diesen Vorgang verhindert man, dass sich die Vanille am Boden absetzt

Die Dessertgläser nun ca. 4 Stunden im Kühlschrank kaltstellen. Währenddessen kann man die Erdbeersauce zubereiten. Hierfür die Erdbeeren waschen, trocknen, vierteln und in einen Topf geben. Die restlichen 30 g Xylit und Wasser hinzugeben, aufkochen und pürieren. Ca. 5-10 Minuten weiterkochen, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. Durch ein Sieb streichen und abkühlen lassen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
2369.1


	
31.1


	
24.5


	
211.2







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Erdbeer-Sorbet

[image: Ein Bild, das Essen, Teller, Obst, Kunststoff enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
500 g Erdbeeren



	
125 ml Apfelsaft



	
50 g Puderzucker



	
1 EL Zitronensaft





Erdbeeren waschen und das Grüne entfernen.

Alle Zutaten pürieren.

Im Kühlschrank etwa 1 Stunde abkühlen lassen.

In eine Eismaschine füllen und nach Geräteanleitung gefrieren.

Alternativ die Masse in eine flache Schüssel geben und ins Tiefkühlfach stellen. Öfter umrühren. Nach ca. 3 Stunden pürieren und servieren.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
452.4


	
98.3


	
4.4


	
2.4







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Karottenkuchen

[image: Ein Bild, das Teller, Essen, geschnitten, mehrere enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
50 g gemahlene Mandeln



	
50 g Sojamehl



	
100 g Flüssig Süßstoff



	
2 EL Xylit



	
100 g Karotten



	
1 Apfel



	
2 Eier



	
200 g Frischkäse



	
30 g Butter



	
80 ml Rapsöl



	
100 g Walnüsse



	
2 TL Backpulver



	
1 TL Zimt



	
¼ TL Muskat



	
1 Prise Salz





Backofen auf 175 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Eine Springform, ca. 20 cm Durchmesser, mit Backpapier auslegen. Mandeln, Sojamehl, Süßstoff, Salz, Backpulver und Gewürze vermischen.

Eier und Öl gut miteinander verrühren. Zu den trockenen Zutaten geben und miteinander vermischen. Karotten, Apfel und Walnüsse klein schneiden oder raspeln, zugeben und unterrühren. Ca. 40-45 Min. backen.

Für das Topping den Frischkäse mit der weichen Butter und 2 EL Xylit zu einer glatten Creme rühren. Auf dem ausgekühlten Kuchen verteilen.

Anrichten und genießen! 
��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
2963.1


	
49.3


	
74.1


	
265.4







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Zimtrolle

[image: Ein Bild, das Teller, Essen, Dessert, geschnitten enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
2 EL Eiweißpulver



	
30 g gemahlene Mandeln



	
60 ml Sojamilch



	
120 ml griechischer Joghurt



	
1 TL Backpulver



	
1 TL Vanillepulver



	
1 Ei



	
3 Eiweiß



	
1 EL Zimt





Backofen auf 250 Grad vorheizen.

Eiweiß, Ei, Eiweißpulver, Mandeln, Backpulver, Vanillepulver, Sojamilch und Zimt vermengen.

Eine runde Springform mit Backpapier auslegen.

Den Teig einfüllen und glattstreichen. 10 Minuten backen.

Aus der Form nehmen, mit Joghurt bestreichen und aufrollen. Am besten mit einem Spieß fixieren. Die Rolle mit etwas Joghurt garnieren und nach Belieben mit Früchten oder Beeren dekorieren.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
456.5


	
12.8


	
46.3


	
23.3







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Waffeln

[image: Ein Bild, das Essen enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
6 EL Eiweißpulver Vanille



	
4 Eier



	
60 g Butter



	
100 g Quark



	
4 TL Stevia



	
2 EL Öl





Butter schmelzen.

Alle Zutaten miteinander vermengen

Waffeleisen vorheizen und einfetten.

Goldbraun backen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1205.9


	
6.5


	
81.6


	
94.8







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Apfelkuchen

[image: ]



	
120 g Mandelmehl



	
50 g Mandeln



	
100 g Frischkäse



	
4 Eier



	
1 TL Vanilleextrakt



	
2 TL Zimt



	
3 Äpfel



	
90 g Erythrit (Zuckerersatz)



	
100 g Butter



	
1 TL Backpulver



	
1 Prise Salz





Äpfel schälen, entkernen und klein schneiden.

Geschmolzene Butter, Erythrit, Frischkäse und Vanilleextrakt vermischen. Nach und nach Eier hinzufügen. Mandelmehl, Mandeln, Backpulver, Zimt und Salz unterrühren, bis der Teig schön cremig ist.

Die Äpfel hinzufügen und umrühren.

Den Teig in eine gefettete, ca. 21 cm große Backform geben und bei 180 °C etwa 35 bis 40 Minuten backen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
2325.8


	
75.3


	
101.2


	
171.0







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Gebrannte Mandeln

[image: Ein Bild, das Essen, Nuss, Obst, verschieden enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



	
200 g ungeschälte Mandeln



	
50 ml Wasser



	
50 g Zucker



	
1 Pck. Vanillezucker



	
½ TL Zimt



	
Butter





Eine beschichtete Pfanne heiß werden lassen.

Wasser mit Zucker, Vanillezucker und Zimt aufkochen lassen.

Mandeln hinzugeben und unter Rühren weiter kochen lassen. Der Zucker beginnt zu trocknen und es wird "krümelig". Immer weiter rühren, bis der Zucker wieder zu schmelzen beginnt und Fäden zieht.

Auf ein, mit etwas Butter eingefettetes, Backblech schütten. Sofort die Mandeln voneinander trennen, damit sie nicht Klumpen.

Auf dem Backblech vollständig abkühlen lassen.

Anrichten und genießen! ��




	
Energie (kcal)


	
Kohlenhydrate (in g)


	
Eiweiß (in g)


	
Fett (in g)





	
1597.5


	
75.1


	
42.1


	
120.2







Angaben können je nach Lebensmittel variieren.


Schlusswort

Danke, dass Sie sich für mein Buch entschieden haben.
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