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Liebe Leserin,
[teber Leser,

zum Jahresbeginn haben gute Vorsatze wieder Hoch-
saison. Einer der beliebtesten: abnehmen! Und mit
kaum einer Ernahrungsform gelingt das so gut wie
mit Low Carb. Denn es ist keine klassische Diat oder
gar Hungerkur, sondern eine langfristige Umstellung
der Ernahrung. Bedeutet: Sie durfen sich sattessen
und der gefurchtete Jojo-Effekt bleibt aus.

Fur alle, die Low Carb einmal ausprobieren moch-
ten, haben wir diesen praktischen Wochenplan er-

stellt. Mit 25 leckeren Low-Carb-Rezepten fur jeden
Geschmack: drei Gerichte pro Tag und vier leckere
Snacks fur den kleinen Hunger.

Low Carb schmeckt, Low Carb wirkt — probieren Sie
es aus! Wir winschen Ihnen viel Spafd beim Kochen

und Geniefden.

Ihr Team von

HealthyLife

LowCarb

Ln SC h{a;iD

ABNEHMEN
MIT GENUSS

Jede Menge Rezepte und

Ratgeber rund um die
Low-Carb-Erndhrung jetzt

auch online: lowcarb.de

JEDES

REZEPT MIT

NAHRWERTEN
Im Schnell-Check
fiir Sie: Jedes Gericht
hat Nahrwertangaben pro
Portion.

DAS HEFT: HEALTHY LIFE LOWCARB
Sie sind auf den Geschmack gekommen? In der aktuellen Ausgabe

der HealthyLife LOW CARB finden Sie 80 weitere kostliche Low-Carb-
Gerichte, ein praktisches Abnehm-Tagebuch, jede Menge Expertentipps

. ?;ﬂm. e e und vieles mehr! Jetzt lesen: lowcarb.de/readly
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er weniger Kohlenhydrate isst, kann
davon gleich mehrfach profitieren:
Das Gewicht und das Risiko fir

viele Krankheiten reduzieren sich,
gleichzeitig verbessert sich das Wohl-
befinden. Low Carb ist langst kein
Trend mehr, sondern hat sich als un-
ter Experten geschatzte und vielfach
empfohlene Ernahrungsform etab-
liert. Ein Geheimnis des Erfolges der
Low-Carb-Ernahrung ist sicherlich,
dass sie so leicht umzusetzen und da-
mit dauerhaft durchzuhalten ist. Low
Carb ist keine klassische Diat, sondern
eine langfristige Ernahrungsumstel-
lung, bei der nachhaltige Erfolge ohne
Jo-Jo-Eftekt gefeiert werden konnen,
und bei der man gleichzeitig etwas
Gutes fur die eigene Gesundheit tut.
Denn neben dem Gewichtsverlust,
der in der Regel bei einer gesunden
Low-Carb-Ernahrung eintritt, kon-
nen sich etwa Entziindungswerte im
Korper oder auch der Blutzuckerwerte
verbessern.

Regel 1: Kohlenhydrate
reduzieren

Kohlenhydrate gehoren, neben Fett
und Eiweil}, zu den drei Hauptnahr-
stoffen und sind wichtige Energielie-
feranten. Wie viele Kohlenhydrate bei
Low Carb erlaubt sind, unterscheidet
sich von Konzept zu Konzept. Wir
ziehen die Grenze bei 25 Gramm
Kohlenhydraten pro Portion und

60 Gramm Kohlenhydraten pro Tag.

Re%lel 2: Auf komplexe
Kohlenhydrate setzen
Entscheidend dabei ist, welche Koh-
lenhydrate man isst. Nehmen wir eine

Mahlzeit mit Kohlenhydraten zu uns,
werden diese im Verdauungstrakt in
Einfachzucker (Glucose) zerlegt und
gelangen dann ins Blut. In der Folge
wird Insulin produziert, iiber das die
Glucose in die Korperzellen transpor-
tiert wird. Einfache Kohlenhydrate,
etwa aus Sufdigkeiten, Softdrinks,
Pasta oder Weifdmehlprodukten,
werden blitzschnell zerlegt. Sie fiihren
zu einer massiven Ausschiittung von
Insulin und damit auch zu einem ra-
piden Anstieg des Blutzuckerspiegels.
Das Fatale: Insulin hemmmt nicht nur
die Fettverbrennung, sondern fordert
auch die Einlagerung von Fett und
begunstigt so eine Gewichtszunahme.
Genauso schnell, wie der Insulinspie-
gel angestiegen ist, fallt er dann auch
wieder ab. Die Folge sind Heifshunger-
attacken. Es gilt also, den Insulin-
spiegel moglichst konstant zu hal-
ten. Und das gelingt, indem man die
einfachen Kohlenhydrate so weit

wie moglich vom seinem Speiseplan
streicht — und stattdessen auf

Weiter auf Seite 6 —>>
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sonst schnell zum Problem: Studien
zeigen, dass wir nur 20 Prozent des
Zuckers, den wir zu uns nehmen, be-

komplexe Kohlenhydrate aus Voll-
kornprodukten, Gemuise und Hilsen-
frichten setzt. Der Korper braucht
deutlich langer, um sie in ihre Be-
standteile zu zerlegen. Es wird weniger
Insulin produziert und der Blutzucker-

wusst konsumieren. Die restlichen
80 Prozent nehmen wir, ohne es zu
wissen, uber verarbeitete Lebensmittel

spiegel bleibt weitestgehend stabil.

Regel 3: Bunt ist gesund
Gestalten Sie den Speiseplan trotz
Verzicht auf Kohlenhydrate vielfaltig
und bunt. Also nicht zu viel Fleisch
und vor allem ausreichend Gemuse
auf den Teller bringen, weil es wich-
tige Vitamine und Ballaststofie lie-
fert. Denn bei allen Vorteilen, die Low
Carb hat: Wird die Ernahrung zu ein-
seitig gestaltet, ist auch sie nicht ge-
sund. Fur Low-Carb-Einsteiger emp-
fiehlt sich: Machen Sie zu Beginn eine
Bestandsaufnahme in Threm Vorrats-
schrank und sortieren Sie aus, was
zukiinftig tabu sein soll. Kaufen Sie
dann smarte Alternativen — Zoodles
statt Pasta, Eiweifdbrot statt Brotchen,
geraspelten Blumenkohl statt Reis.
Selbst auf Stifdes muss niemand ver-
zichten, da es inzwischen auch gute,

naturliche Ersatzstofie fur Zucker gibt.

Regel 4: Frisch kochen

Kochen Sie so oft es geht selbst und
verwenden Sie naturliche, frische Zu-
taten statt auf stark verarbeitete Fer-
tigprodukte zu setzen. So wissen Sie
genau, ob und welche kohlenhydrat-
reichen Zutaten, wie etwa Zucker, ver-
arbeitet wurden. Gerade Zucker wird

zu uns, von denen wir meist gar nicht
erwarten, dass sie Zucker enthalten.

Dazu zahlen zum Beispiel Tietkiihlpiz-

zen, Fertiglasagne, Sofden und Salat-
dressings, aber auch Miuslimischun-
gen, Brotaufstriche oder Marinaden.

Regel 5: Mach mal Pause!

Zwischen der letzten Mahlzeit des
Tages und der ersten Mahlzeit des
nachsten Tages sollten mindestens
zwolf, besser sogar 16 Stunden liegen.
Wird dem Korper langer als zwolf
Stunden keine Nahrung zugefiihrt,
schaltet er auf Fettverbrennung um,
damit Gehirn, Herz und Skelettmus-
kulatur mit lebenswichtiger Energie
versorgt werden — dieses Intervallfas-
ten unterstutzt also das Abnehmen.

Regel 6: Auf Snacks
verzichten

Ob Musliriegel oder Bonbon: Auf
Naschereien zwischen den drei
Hauptmahlzeiten sollte moglichst
verzichtet werden. Denn jede Nah-
rungsaufnahme aktiviert das Hormon
Insulin, welches die Fettverbrennung
immer wieder fur einige Stunden blo-
ckiert. Besser: Konsequent vier bis
funf Stunden Pause zwischen den
Mahlzeiten einhalten.

Vorsicht, Carb-Fallen!
N diesen Produkten sind besonders viele

Kohlenhydrate enthalten, Zurtckhaltung ist angesagt:
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OBST UND GEMUSE MILCHPRODUKTE
Dosenobst, Kompott, Fruchtjoghurt,
getrocknetes Obst, Milchmixgetranke,
Fruchtgritzen Milchreis,
Schmelzkase

FLEISCH UND FISCH FAST FOOD
Paniertes Schnitzel, Leberkase-

Kasseler im Blatter- Semmeln, Doéner,
teig, panierte Fisch- Hamburger, Hotdogs,
filets, Fischbrotchen  Frahlingsrollen
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Regel 7: In Ruhe essen
Essen Sie langsam und geniefden Sie
alle Mahlzeiten. Bewusst zu essen
macht nicht nur zufrieden, sondern
auch deutlich langer satt. Zudem
werden durch grindliches Kau-

en die Nahrstoffe im Darm besser
aufgenommen.

Regel 8: Genug trinken
Wasser regt den Stoftwechsel an, Ex-
perten raten, taglich 30 ml Wasser pro
Kilogramm Korpergewicht an Flus-
sigkeit aufzunehmen. Das entspricht
bei einem Gewicht von 65 Kilogramm
etwa zwei Litern. Neben Wasser ist bei
einer Low-Carb-Ernahrung auch un-
gestfdter Tee als Durstloscher erlaubt.

Regel 9: Ohne Bewegung
geht es nicht

Wer langfristig abnehmen mochte,
muss sich bewegen. Beim Sport greift
der Korper auf seine Zucker- und
Fettspeicher zuruck und baut Mus-
keln auf. Die verbrennen auch im
Ruhezustand mehr Kalorien als Fett-
masse. Achten Sie also zusatzlich zur
Low-Carb-Ernahrung darauf, mehr-
mals pro Woche fur mindestens

30 Minuten Sport zu treiben.

Regel 10: Low Carb ist
keine klassische Diat

Wenn Sie sich streng an die Regeln
der Low-Carb-Ernahrung halten, ist
es durchaus moglich, 1-2 Kilo pro Wo-
che zu verlieren. Problematisch wird
es, wenn Sie Thre Ernahrung nach
kurzer Zeit wieder andern. Dann kann
es auch bei Low Carb zu einem Ener-
gietiberschuss kommen, den der
Korper als Fettreserven speichert.
Die Folge: Sie nehmen wieder zu. Um
den Jo-Jo-Effekt zu vermeiden, sollte
Low Carb nie eine Diat, sondern eine
langfristige Ernahrungsumstellung
sein. Essen Sie sich also satt, nehmen
Sie genug zu sich und bewegen Sie
sich dazu ausreichend. Fur alle, die

in einem gesunden Tempo und mit
Genuss abnehmen mochten und eine
Ernahrung suchen, die sie tatsachlich
langfristig durchhalten konnen, ist

Low Carb bestens geeignet.
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Pasta-Alternativen

Hartweizennudeln enthalten
viele Kohlenhydrate. Wenn Sie
sich ab und an Pasta génnen
mochten, sind Vollkornnudeln
eine gestindere Alternative. Sie
enthalten mehr Ballaststoffe
sowie komplexe Kohlenhydrate,
die langsamer ins Blut aufge-
nommen werden. So steigt der
Insulinspiegel nicht so stark an.
Ebenfalls lecker und von Natur
aus Low Carb sind selbst ge-
machte Gemusenudeln aus
Mohren, Zucchini, Klrbis oder
auch Rote Bete.

Reis mal anders

Auch bei Reis enthalt die Voll-
kornvariante komplexere Koh-
lenhydrate als weil3er Reis. Low
Carb sind sie aber beide nicht:
Weil3er Reis liefert 78 Prozent
Kohlenhydrate, Naturreis

/4 Prozent. Als Alternative
bieten sich die Pseudogetreide
Amaranth und Quinoa an. Sie
kdnnen ahnlich wie Reis ver-
wendet werden, enthalten aber
nicht so viele Kohlenhydrate.
Aul3erdem liefern sie viel pflanz-
liches Eiweil3. Viele Low-Carb-

Iss dies, nicht das

RATGEBER
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Fans schworen auf Blumen-
kohl-Reis: Dafur einfach rohen
Blumenkohl auf einer Reibe
klein raspeln und kurz dinsten.

Leckeres Wolkenbrot

Wer gar nicht auf Brot verzich-
ten kann, greift am besten zu
EiweiBbrot. Das gibt es mittler-
welile in fast jeder Backerei und
jedem Supermarkt zu kaufen.
Es enthalt lediglich funf bis
sieben Prozent Kohlenhydrate.
Aber Achtung: Eiweil3brot liefert
bis zu zehnmal so viel Fett wie
ein normales Brot und entspre-
chend viele Kalorien. Super fur
eine Low-Carb-Erndhrung ist
auch Cloud Bread, ein luftiges
Fladenbrot aus Ei und Frischka-
se, das besonders wenig Kalori-
en, Fett und Kohlenhydrate
enthalt.

Einfach erfrischend

Softdrinks sind Zucker pur. Eine
tolle und gesunde Alternative ist
Infused Water: Einfach nach
Geschmack Beeren, Limetten,
Ingwer oder frische Krauter ins
Wasser geben und ziehen
lassen.

LOW CARB WOCHENPLAN
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TAG 1

1.566 kcal

67 g Eiweil3
124 g Fett

53 g KH

MIT NAHR-
WERTEN
FOR JEDEN
TAG
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S. 10 Kokos-Mandel- S. 12 Blumenkohlcurry S. 14 Schmorgurken-
Porridge mit Kichererbsen Hack-Salat

i

S.16 Bacon-Muffins mit  S. 18 Hittenkasetaler S. 20 Quark-Ei-
Spinat, Erbsen und Ei mit Tomaten und Steak Brétchen mit Aufstrich

= q
\ "

'S. 22 Bananen—PanEa— S. 24 Hackballchen mit S. 26 Krauter-Ricotta-
kes mit Erdnussbutter Kaseflllung Auflauf mit GemuUse




FOTOS: SIEHE REZEPTSEITEN

S. 28 Parmesan-Omelett

S. 32 Avocado-Baked-Eggs
mit Tomatensalsa

S.30 Uberbackenes Tomate-Mozarella-Hahnchen S. 38 Kéeljau mit et:ichel- s 36 Thunfisch-Spiﬁat-
Mohren-Gemuse Auflauf

T

TAG 7

S. 42 Zucchininudeln mit S. 46 Cloud-Eggs mit S. 50 Cremige Krauter-
Garnelen Avocado suppe mit Gemusechips
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S. 40 Walnussbrot mit S. 44 Bacon-Schweinefilet S. 48 Low-Carb-Pizza mit Kurbis
Fleischsalat mit Brokkoli

SNACKS =

V) DN |

. &4 74, IR
S. 56 Knusprige Schalenchips S. 58 Garnelenballchen mit
scharfer Mayonnaise

IR RN

S. 54 Deftiger Hittenkase



4 PERSONEN - 15 MIN.

VEGGIE

SCHNELL

Kohlenhydrate: 1= g Fett:

Eiweil3: Kalorien:

« 4 EL geschrotete Leinsamen
* 400 g Kokosmilch (Dose)

* 1 EL Chiasamen zzgl. etwas mehr zum Garnieren
* 50 g Kokosraspel zzgl. etwas mehr zum Garnieren

» 120 g gemahlene Mandelkerne

1. Leinsamen, Kokosmilch, 50 ml| Wasser, Chiasamen,
Kokosraspel sowie Mandeln in einen Topf geben und
erhitzen. Das Porridge 8 Min. auf niedriger Stufe kécheln

lassen, dabei gelegentlich umruhren.

2. Das Mandel-Kokos-Porridge auf 4 Scha
mit den Chiasamen und Kokosraspeln gar
dann sofort servieren.

chen vertelilen,

nieren und

TIPP: Um dem Porridge etwas mehr Biss zu verleihen,
kdnnen Sie statt Kokosraspel auch Kokoschips zum

Garnieren verwenden.

10 WWW.LOWCARB.DE
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TAG 1

1.566 kcal

MORGENS

67 g Eiweil3
124 g Fett

53 g KH

T
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4 PERSONEN - 25 MIN.

VEGGIE

SCHNELL

Kohlenhydrate: Fett:

Eiweil3: Kalorien:

* 6 Stiele Koriander

* 600 g Blumenkohl

1 rote Paprikaschote

4 Knoblauchzehen

e 1 Zwiebel

1> rote Chilischote

2 Frihlingszwiebeln

« 2 EL Ol

* 1 TL Kurkumapulver

« 1 TL Kreuzkiimmelpulver

1 TL Garam Masala (Gewiirzmischung)
* 3 EL Currypulver

« 200 g Kichererbsen (Dose)
* 400 g Kokosmilch (Dose)

» Salz und Pfeffer
AUSSERDEM
Dampfgareinsatz

1. Koriander waschen und trocken tupfen. Blattchen
abzupfen und fein hacken. Blumenkohl waschen und in
Réschen teilen. Paprika waschen, halbieren, entkernen
und in Wirfelchen schneiden.

2. 500 ml Wasser in einen Topf geben und aufkochen
lassen. Blumenkohl dazugeben. Dampfgareinsatz auf-
setzen, Paprika daraufgeben. Deckel auflegen und das
Gemuse fur 10-15 Min. bei mittlerer Hitze garen lassen.

3. Knoblauch und Zwiebel schalen und fein wurfeln. Die
halbe Chilischote entkernen und ebenfalls fein wirfeln.

Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schnei-
den. In einem Topf Ol erhitzen, Zwiebel, Knoblauch, Chili
sowie Fruhlingszwiebeln hineingeben, 3 Min. dunsten.

4. 150 ml Wasser, Gewlirze, je 1 TL Salz und Pfeffer,
Blumenkohl, Paprikaschote, abgetropfte Kichererbsen,
Kokosmilch und die Halfte des Korianders zugeben
und etwa 10 Min. bei mittlerer Hitze kochen. Auf Teller
verteilen, mit dem restlichen Koriander garnieren und
sofort servieren.

TIPP: Die Kichererbsen liefern wertvolles Eiweil3, das
bei einer Low-Carb-Ernahrung besonders wichtig ist.
Viele denken bei Low Carb zunachst an viel Fleisch,
Unmengen Eier und Fisch. Dabei gibt es gute pflanzliche
Proteinquellen. Neben Kichererbsen etwa Linsen, Tofu
oder Kidneybohnen.

12 WWW.LOWCARB.DE
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4 PERSONEN - 35 MIN.

Kohlenhydrate: Fett:

Eiweil3: 45 ¢ Kalorien:

 Blattchen von Y2 Bund Koriander zzgl. etwas mehr
zum Garnieren

» Blattchen von 1 Bund Minze zzgl. etwas mehr zum
Garnieren

e 2 Zwiebeln

« 3 Knoblauchzehen

« 2 EL Olivenél

e 2 EL Tomatenmark

« 700 g Rinderhackfleisch

* 1 Prise Zimtpulver

e 1 TL Chiliflocken

e 1 TL Kreuzkimmelpulver

« 2 Schmorgurken

« 150 g Cashewkerne

« Saft von 1 Limette

« 2 EL Tahini (Sesampaste)

« Salz und Pfeffer

1. Krauter waschen, trocken schutteln und fein hacken.
Zwiebeln sowie Knoblauch schélen und beides in Wirfel

schneiden. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Zwiebeln,

Knoblauch sowie Tomatenmark darin anschwitzen.
Rinderhack zugeben und krimelig anbraten. Mischung
In eine Salatschissel fullen.

2. der Krauter, Zimt, Chili, Kreuzkimmel, Salz sowie
Pfeffer zum Fleisch geben und unterrihren.

3. Die Gurken waschen, schalen, der Lange nach halbie-
ren und die Gurkenkerne mit einem L&ffel herauslésen.

Gurken in die Pfanne geben und mit etwas Wasser etwa
10 Min. schmoren, bis die Gurken weich sind. 50 ml der

Garflussigkeit auffangen.

4. Fur das Dressing Garflussigkeit, 100 g Cashewkerne,
restliche Krauter, Limettensaft sowie Tahini in einen

Mixer geben und zu einer cremigen Masse purieren.

5. Salat mit dem Dressing vermischen, die restlichen

Cashewkerne dartibergeben. Salat auf Tellern anrichten,

mit Koriander- und Minzblattchen garniert servieren.

14 WWW.LOWCARB.DE
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4 PERSONEN - 50 MIN.

Kohlenhydrate: Fett:

Eiwei3: 22 o Kalorien:

« 100 g Erbsen (TK)

* 100 g Baby-Spinat

« 10 Eier

« 18 diinne Scheiben Frihstlicksspeck
» Salz und Pfeffer

1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die
Erbsen in kochendem Salzwasser 6 Min. garen. Abgiefl3en
und beiseitestellen.

2. Den Spinat waschen, trocken schitteln und in
Salzwasser 2 Min. blanchieren. Spinat herausnehmen,
abschrecken und abtropfen lassen.

3. Eier mit1 TL Salz und 3 Prisen Pfeffer mit einer Gabel
verquirlen. Den Speck in der Mitte halbieren.

4. 12 Muffinformen mit jeweils 3 Halften Speck ausle-
gen und Gemiuse in jede Mulde geben. Ei-Masse Uber
das Gemuse bis zum Rand in jede Form einfullen. Die
Muffins in den Ofen schieben und 30 Min. backen. Warm
oder kalt servieren.

16 WWW.LOWCARB.DE
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TAG 2

1.481 kcal

136 g Eiweil3
91 g Fett

26 g KH

MORGENS




4 PERSONEN - 50 MIN.

Kohlenhydrate: © g Fett:

Eiweil3: Kalorien: ©

e 1> Bund Petersilie

« 4 Zweige Rosmarin

12 Schnittlauch

e 15 Zwiebel

« 250 g Kirschtomaten

* 60 g Parmesan

« 2 EL Rapsol

* 100 g gemahlene Mandelkerne
* 400 g Hittenkase

« 4 Eier

« 12 TL getrockneter Oregano
* 4 Rindersteaks (a 200 g)

» Salz und Pfeffer

1. Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Petersilie und Rosmarin waschen und trocken tupfen.
Blattchen der Petersilie fein hacken, Rosmarinnadeln
abzupfen. Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in
feine Réllchen schneiden. Zwiebel schalen, fein wirfeln.
Tomaten waschen und halbieren. Parmesan reiben.

2. In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen, Zwiebelwiirfel wenige
Min. andlnsten. In einer Schissel die gedlinstete Zwie-
bel mit gemahlenen Mandeln, Parmesan, Petersilie, HUt-
tenkase, Eiern, Oregano sowie Schnittlauch vermengen,
mit Salz und Pfeffer wlrzen. Die Tomaten unterheben.

3. Aus der Masse mit einem Essl6ffel etwa 20 kleine
Haufchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech
setzen (dabei noch ausreichend Platz fur die Steaks
lassen), im vorgeheizten Ofen 8—10 Min. vorbacken.

4. Wahrenddessen die Rindersteaks trocken tupfen,
jeweils mit Salz und Pfeffer wiirzen. Restliches Ol in

eine Grill-Pfanne geben und auf héchster Stufe erhit-
zen. Sobald die Pfanne richtig heil ist, jedes Steak von
jeder Seite 2 Min. scharf anbraten, ohne es dabei zu
bewegen. Sobald sich ein grauer Rand gebildet hat, kann
das Steak gewendet werden. Jedes Steak mit ein paar
Nadeln Rosmarin in ein Sttck Alufolie wickeln.

5. Steaks zu den Talern in den Backofen geben und alles
zusammen weitere 8—10 Min. garen. Steaks in Streifen
schneiden und mit den HUttenkdsetalern servieren.
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4 PERSONEN - 35 MIN.

Kohlenhydrate: 10 g Fett:

Eiweil3: Kalorien:
* 6 Eier
« 350 g Magerquark

« 12 TL Backpulver

« 3 EL Sonnenblumenkerne

» 1 Knoblauchzehe

e 1 Zwiebel

« 1 Paprikaschote in Ol

« 20 g schwarze Oliven (entsteint)
* 10 g griine Oliven (entsteint)
« 3 getrocknete Tomaten

« 200 g Frischkase

« 250 g Putenaufschnitt

» Salz

1. Backofen auf 150 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und
ein Blech mit Backpapier auslegen. Eier trennen. Eiweil3

und etwas Salz mit einem Handruhrgerat steif schlagen.

2. Eigelb, Quark sowie Backpulver verrihren. Eischnee
vorsichtig unter die Masse heben. Mit einem Essloffel
8 Haufchen auf das vorbereitete Backblech geben.

4 Stick mit ein paar Sonnenblumenkernen bestreuen
und dann etwa 20-25 Min. backen.

3. Den Knoblauch sowie die Zwiebel schalen, halbieren

und in einen Multizerkleinerer geben. Restliche Zutaten
bis auf den Putenaufschnitt zu den Zwiebeln geben. Die
Zutaten so lange zerkleinern, bis ein cremiger Aufstrich
entstanden ist.

4. Fertige Brotchen aus dem Ofen holen, leicht abkithlen
lassen. Brétchen ohne Sonnenblumenkerne mit Anti-
pasti-Aufstrich sowie etwas Putenbrustaufschnitt bele-
gen. Ein bestreutes Brétchen auflegen und servieren.

TIPP: Um dem Abendessen etwas mehr Biss und Vitami-
ne zu verleihen, kbnnen die Brotchen nach Belieben zu-
satzlich mit Salat, Gurken oder Tomaten belegt werden.
Zum Bestreuen der Brotchen eignen sich statt Sonnen-
blumenkernen auch Kirbiskerne oder Sesamsamen.
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4 PERSONEN - 20 MIN.

VEGGIE

SCHNELL

Kohlenhydrate: Fett:

Eiweil3: 21 o Kalorien:

2 reife Bananen

* 4 Eier

« 15 TL Zimtpulver

« 1 EL Rapsol

« 200 g Erdnussbutter

1. FUr die Pancakes die Bananen mit einer Gabel zer-
dricken. Eier und Zimt dazugeben und mit einem
Schneebesen verruhren.

2. Rapsoél in einer beschichteten Pfanne erhitzen und
8 Pancakes goldbraun ausbacken. Mit Erdnussbutter
bestreichen und servieren.

TIPP: Wer einen leistungsstarken Mixer hat, kann
die Erdnussbutter auch selbst herstellen. Daflr
200 g Erdnlsse mit 1 EL Rapsél und 1 Prise Salz in
den Mixer geben und cremig ruhren.

22 WWW.LOWCARB.DE
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1.402 kcal '

80 g Eiweil3

MORGENS

96 g Fett

59 g KH
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4 PERSONEN - 45 MIN.

Kohlenhydrate: Fett: ©

Eiweil3: Kalorien:

14 Bund glatte Petersilie
* 50 g Semmelbrdsel

* 400 g Rinderhackfleisch
« 2 Eier

e 2 TL mittelscharfer Senf
« 200 g Feta

« 1 Zwiebel

* 500 g Weil3kohl

« 4 EL Rapsol

« 200 g Sahne

« 1 EL Starke

» Salz und Pfeffer

1. Petersilie waschen, trocken schutteln, die Blattchen
abzupfen und hacken. Semmelbrésel, Petersilienblatt-
chen, Hackfleisch, Eier sowie Senf in eine grof3e Schussel
geben und mit den Handen verkneten. Mit Salz und
Pfeffer wirzen. Aus der Masse mit feuchten Handen
18—-20 Frikadellen formen und jeweils mit einem Stlick
Feta flllen.

2. Zwiebel schalen und in feine Wurfel schneiden. Den
WeiBBkohl putzen, vom Strunk entfernen und in diinne
Streifen schneiden. 2 EL Ol in einem groBen Topf erhit-
zen und Zwiebel sowie Weil3kohl darin 5 Min. andiinsten.
Mit Sahne und 200 ml Wasser abléschen, mit Salz und
Pfeffer wlrzen und alles 20 Min. bei niedriger Hitze
kdcheln lassen.

3. Wahrenddessen restliches Ol in einer Pfanne erhitzen
und die Hackbaéllchen darin goldbraun anbraten.

4. Starke mit 4 EL Wasser vermischen, zum Weil3kohl
geben, 2 Min. aufkochen lassen. Den Weil3kohl abschme-
cken, mit den Hackballchen anrichten und servieren.

TIPP: Die Hackballchen schmecken auch kalt sehr gut.
Daher lohnt es sich, gleich ein paar mehr zuzubereiten
und sie am nachsten Tag als Snack zu genief3en.
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VEGGIE

4 PERSONEN - 40 MIN.

Kohlenhydrate: Fett:

Eiweil3: Kalorien:

* 50 g Parmesan

15 Bund Dill

« 1/ Bund Petersilie

* 1/ Bund Kerbel

* 1 Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

e 1 Zucchini

1 gelbe Paprikaschote
1 rote Paprikaschote
« 1 EL Olivendl

« 125 g TK-Erbsen

« 2 Eier

* 100 ml Milch

« 200 g Ricotta

« 150 g Quark

« 2 TL Starke

» Salz und Pfeffer

1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Parmesan reiben. Krauter waschen und trocken schit-
teln. Blattchen abzupfen und fein hacken.

2. Zwiebel und Knoblauch schalen, beides in Wirfel
schneiden. Paprika und Zucchini waschen und in mund-
gerechte Stiicke schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen
und Zwiebel sowie Knoblauch darin glasig andunsten.
Paprika, Zucchini sowie Erbsen zugeben und 5 Min.
mitdinsten. In eine Auflaufform geben.

3. Krauter, Eier, Milch, Ricotta, Quark, Salz, Pfeffer sowie

Starke in eine Schussel geben und mit einem Schnee-
besen vermengen. Uber das Gemuise geben und mit
Parmesan bestreuen.

4. Im vorgeheizten Ofen 30 Min. backen. Den Auflauf
portionsweise auf Tellern anrichten und sofort servieren.
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4 PERSONEN - 30 MIN.

SCHNELL

Kohlenhydrate: Fett:

Eiweil3: Kalorien:

* 100 g Parmesan

1 griine Paprikaschote

« 3 Wiener Wiirstchen

« 1EL Ol

* 6 Eier

« 14 TL edelsiiBes Paprikapulver
» Salz und Pfeffer

1. Parmesan reiben. Paprika waschen und in mundge-
rechte Stiicke schneiden. Die Wiener Wirstchen ebenfalls
iIn mundgerechte Stlcke schneiden.

2. Ol in einer Pfanne erhitzen. Paprika sowie Wiirstchen
5 Min. anbraten.

3. Geriebenen Parmesan und Eier mit einer Gabel
verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wirzen.
Eimasse in die Pfanne geben, bei niedriger Hitze stocken
lassen. Omelett wenden, wenn es fast gestockt ist. Das
Omelett sofort servieren.
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TAG 4

1.338 kcal

MORGENS

96 g Eiweil3
95 g Fett

26 g KH
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4 PERSONEN - 50 MIN.

Kohlenhydrate: Fett:

Eiweil3: Kalorien:

« 30 g Parmesan

* 1 Bund Basilikum

* 1 Knoblauchzehe

« 7 EL Olivenadl

« 150 g Schmand

e 1 Spritzer Zitronensaft

« 4 Hahnchenbrustfilets (a 180 g)
« 2 Tomaten

« 2 Kugeln Mozzarella (a 125 g)

* 100 ml Gemisebriihe

* 30 g Pinienkerne

» Blattchen von 4 Stielen Petersilie
» Blattchen von 3 Stielen Oregano
- 8 getrocknete Tomaten in Ol

« 250 g Brokkoli

1 rote Paprikaschote

e 2 EL heller Balsamicoessig

1 TL Honig

* 1 TL mittelscharfer Senf

« 120 g Kirschtomaten

* 3 Frihlingszwiebeln

» Salz und Pfeffer

1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Parmesan reiben. Basilikum waschen, trocken schitteln.

Blattchen von 3 Stielen Basilikum in Streifen schneiden.
Restliches Basilikum in einen Multizerkleinerer geben.
Knoblauch schéalen und zum Basilikum geben. Salz,
Pfeffer sowie 4 EL Oliven6l zugeben und zu einer Paste
zerkleinern. Parmesan, Schmand und Zitronensaft
unterrthren. Dip umfullen, in den Kuhlschrank stellen.

2. Hahnchenfilets von beiden Seiten salzen und pfef-
fern. Tomaten und Mozzarella in Scheiben schneiden.
Hahnchen in eine Auflaufform geben und abwechselnd
mit Tomaten- und Mozzarellascheiben belegen. Mit

GemuUsebrihe Ubergie3en. Das Hahnchen im Backofen
15-20 Min. garen.

3. Wahrenddessen Pinienkerne in einer Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze anrdsten. Petersilie, Oregano und
getrocknete Tomaten fein hacken. Brokkoli und Paprika
waschen, beides in kleine Sticke schneiden.

30 WWW.LOWCARB.DE

4. |n einer Schiissel tibriges Ol, Balsamicoessig, Salz,
Pfeffer, Honig und Senf mithilfe einer Gabel verrtuhren.
Kirschtomaten sowie Frihlingszwiebeln waschen. Toma-
ten halbieren und Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden.
Dressing, Tomaten, Frihlingszwiebeln, Brokkoli und
Paprika vermengen.

5. Hahnchen aus dem Backofen nehmen, mit Salat und
Dip anrichten. Mit Ubrigen Basilikumblattchen garniert
servieren.
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4 PERSONEN - 30 MIN.

VEGGIE

SCHNELL

Kohlenhydrate: © g Fett:

Eiweil3: © ¢ Kalorien:

e 2 reife Avocados

« 2 EL Limettensaft

4 Ejer

* 1 rote Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

« 200 g Kirschtomaten
« 1 EL Olivenél

« 1 EL WeiBweinessig

e 1 Spritzer Tabasco

« Salz und Pfeffer

1. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Avocados

mit der Schale halbieren und den Kern herausldsen. Auf

jeder Unterseite etwas von der Schale der Avocados
abschneiden, sodass sie auf dem Blech fest stehen
kdnnen.

2. Avocado-Halften auf das Backblech stellen und mit
Limettensaft betraufeln. Eier einzeln aufschlagen und
je 1in jede Avocado-Mulde gleiten lassen. Jeweils mit

1 Prise Salz wiirzen, etwa 20 Min. im Backofen backen.

3. Wahrenddessen die Salsa zubereiten. Dafur Zwie-
bel und Knoblauchzehe schalen und in feine Wiirfel
schneiden. Tomaten waschen und ebenfalls in feine
Wiurfel schneiden. Tomaten zusammen mit der Zwiebel
und dem Knoblauch in eine Schissel geben. 1 TL Salz,
Olivendl, 4 Prisen Pfeffer, Weil3weinessig sowie Tabasco
zugeben und vermischen.

32 WWW.LOWCARB.DE
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4 PERSONEN - 10 MIN.

VEGGIE

SCHNELL

Kohlenhydrate: 20 g Fett:

Eiweil3: Kalorien: 3!

1 Mango

* 1 Birne

1 Apfel

* 150 g Erdbeeren

e 200 ml Mandeldrink
« 70 g Mandelkerne

« 2 EL Kokosraspel

« 2 TL Leinsamen

1. Mango schalen, Fruchfleisch vo

M Kern schneiden

und in Stlcke schneiden. Birne und Apfel waschen, von
den Kerngehdusen befreien und ebenfalls in Sticke
schneiden. Mango, Birne, Apfel, Erdbeeren und Mandel-
drink in einen Mixer geben und fein plrieren.

2. Smoothie in 4 Schalen fullen. Mit Mandeln, Kokos-
rapsel sowie Leinsamen garnieren und servieren.
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TAG 5

1.127 kcal

97 g Eiweil3

57 g Fett

40 g KH

MORGENS




4 PERSONEN - 1 STD.

Kohlenhydrate: 10 g Fett:

Eiweil3: Kalorien:

e 1 EL Rapsél zzgl. etwas mehr zum Fetten der Form
« 2 Zwiebeln

« 800 g Blattspinat

* 560 g Thunfisch im eigenen Saft (Dose)
4 Ejer

« 250 g Quark

« 100 g Sahne

« Etwas frisch geriebene Muskatnuss

* 100 g Feta

« 60 g geriebener Gratinkase

e Salz und Pfeffer

1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Eine Auflaufform mit Ol fetten. Zwiebeln schélen und in
feine Wiirfel schneiden. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen.
Zwiebeln darin glasig andinsten. Blattspinat zugeben
und 7 Min. mitdunsten.

2. Thunfisch abtropfen lassen. Eier, Quark und Sahne in
eine Schussel geben und verrihren. Mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss wirzen. Den Thunfisch untermischen.

3. Thunfisch-Spinat-Masse in der Auflaufform vertei-
len, Feta und Gratinkase dartbergeben und 45 Min.
Im vorgeheizten Ofen backen. Portionsweise auf Teller
verteilen und servieren.

TIPP: Auflaufe wie dieser Thunfisch-Spinat-Auflauf
eignen sich perfekt flurs Vorkochen. Das Gericht einfach
am Vortag vorbereiten und am nachsten Tag fur unter-
wegs mitnehmen.
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4 PERSONEN - 40 MIN.

Kohlenhydrate: 10 g Fett:

Eiweil3: 29 ¢ Kalorien: ~

e 2 Méhren

» 2 Fenchelknollen

* 5 EL Olivendl

4 Kabeljaufilets (ohne Haut, a 150 g)
» Salz und Pfeffer

1. Den Backofen auf 175 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Die Mbhren schélen, von den Enden befreien und in
Stifte schneiden. Fenchel waschen und putzen. Das
zarte Grin abzupfen und beiseitelegen. Den Fenchel in
Spalten schneiden. 1 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen
und das Gemuse darin 3 Min. andinsten.

3. Jeweils V4 der GemUisemasse in eine groBe Auflauf-
form geben. Je ein Stick Kabeljaufilet daraufsetzen
und mit Gbrigem Olivendl betraufeln. Alles mit Salz und
Pfeffer wirzen. Den Fisch im Backofen 25 Min. garen.
Auf 4 Tellern anrichten und servieren.

TIPP: Fisch liefert viele wichtige Proteine und
andere Nahrstoffe und sollte mindestens einmal in der
Woche auf dem Ernahrungsplan stehen.
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4 PERSONEN - 1 STD.

Kohlenhydrate: Fett:

Eiweil3: © ¢ Kalorien:

« 100 g Walnusskerne

* 5 EL geschrotete Leinsamen
* 50 g Weizenkleie

« 1 TL Backpulver

« 2 Eier

« 250 g Magerquark

12 Bund Petersilie

« 150 g Fleischwurst

« 60 g Staudensellerie

« 125 g Gewlirzgurken

« 2 EL Mayonnaise

« 100 g Joghurt

* 1 EL mittelscharfer Senf
e 2 EL Gewiirzgurkensud
» Salz und Pfeffer

1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Walnusskerne hacken.

2. Leinsamen, Walnilisse, Weizenkleie, Backpulver, Salz,
Eier und Quark in einer grof3en Schussel glatt rihren. Den
Teig 10 Min. quellen lassen.

3. Den Teig in eine mit Backpapier ausgekleidete Kas-
tenform geben und glatt verstreichen. Auf der mittleren
Schiene im vorgeheizten Backofen 40 Min. backen.

4. Petersilie waschen, trocken schutteln und Blattchen
abzupfen. Petersilie fein hacken. Fleischwurst, gewa-
schenen Sellerie und Gewlrzgurken in feine Streifen
schneiden. Alles in eine Schissel geben und mit Mayon-
naise, Joghurt, Senf und Gewulrzgurkensud vermengen.
Fleischsalat mit Salz und Pfeffer abschmecken. Brot

In Scheiben schneiden, mit Fleischsalat und Petersilie
garniert servieren.
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4 PERSONEN - 20 MIN.

SCHNELL

Kohlenhydrate: 19 g Fett:

Eiweil3: Kalorien:

e 1 Zwiebel

« 2 Knoblauchzehen

* 6 EL Olivendl

« 100 g Sahne

* 100 ml WeiBwein

* 400 g Kirschtomaten

« 350 g griine Bohnen

e 3 Zucchini

* 300 g Garnelen (geschalt)
« 15 Zitrone

 Parmesan nach Belieben

« Salz und Pfeffer

1. Zwiebel und Knoblauch schéalen und in feine Wirfel
schneiden. 2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen.
Zwiebeln und Knoblauch darin glasig anschwitzen.

2. Mit Sahne sowie WeiBwein abléschen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Tomaten waschen und in kleine
Wiirfel schneiden. Griine Bohnen sowie Tomaten zu der
Sof3e geben und 15 Min. garen.

3. Wahrenddessen Zucchini waschen und durch einen
Spiralschneider drehen. Das restliche Ol in einer
grof3en Pfanne erhitzen, Garnelen darin schwenkend
2—-3 Min. anbraten. Zucchininudeln zugeben und mit den
Garnelen 1 Min. im Ol schwenken. Zitrone auspressen,
tber die Garnelen geben und weitere 4 Min. auf kleiner
Stufe garen.

4. GemiuisesofRe zu den Zucchininudeln und den Gar-
nelen in die Pfanne geben, alles gut durchmischen. Nach
Belieben mit Parmesan anrichten und sofort servieren.
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4 PERSONEN - 40 MIN.

Kohlenhydrate: Fett:

Eiweil3: Kalorien:

* 600 g Schweinefilet

« 10 Streifen Friihstliicksspeck
« 1 EL Olivenél

» 350 g Brokkoli

* 100 g geriebener Parmesan
« 150 g Schmand

* 100 g Frischkase

e Salz und Pfeffer

1. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Das Schweinefilet in Halften schneiden. Bacon-Streifen
auf einem Brett dicht nebeneinanderlegen, sodass sie
leicht Giberlappen. Ol in einer beschichteten Pfanne er-
hitzen und die Schweinefilethalften rundherum jeweils

1 Min. scharf anbraten.

2. Das angebratene Schweinefilet jeweils mit 2 Prisen Salz
und 1 Prise Pfeffer wiirzen und in den Bacon einrollen.
Fleisch auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen
und je nach Dicke 20-25 Min. backen. Zwischendurch mit
Bratensaft aus der Pfanne tbergiel3en.

3. Brokkoli putzen und in Réschen zerteilen. Brokkols
in kochendem Salzwasser 5 Min. garen. Abgiel3en und
warm halten.

4. Parmesan, Schmand sowie Frischkédse zu einer Creme
vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Schweinefilet in Scheiben schneiden. Mit Brokkoli
und Parmesancreme auf Teller verteilen und servieren.
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4 PERSONEN - 20 MIN.

VEGGIE

SCHNELL

Kohlenhydrate: 20 g Fett:
Eiweil3: Kalorien:
e 4 Eier

* 1 EL geriebener Parmesan

« 2 reife Avocados

* 4 Scheiben Low-Carb-Knackebrot
« Salz und Pfeffer

1. Den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Eier trennen und Eiweil3 mit 1 Prise Salz steif schlagen.
Den Parmesan vorsichtig unterheben.

2. Ein Blech mit Backpapier auslegen und Eischnee in
4 Haufchen auf das Papier geben. Mit einem Essloffel
4 Mulden in die Mitte drticken. Die Eischneewolken flr
5 Min. im Backofen backen.

3. AnschlieBend jeweils ein Eigelb in die vorbereiteten
Mulden geben und weitere 5 Min. backen.

4. Avocados halbieren, Fruchtfleisch herauslésen und in
Scheiben schneiden. Die Avocadoscheiben facherartig
auf die Knackebrotscheiben geben, Cloud Eggs darauf
platzieren und auf Teller verteilen. Mit etwas Pfeffer
bestreuen und sofort servieren.
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1.168 kcal

MORGENS

42 g EiweiB

89 g Fett
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VEGGIE

4 PERSONEN - 40 MIN.

Kohlenhydrate: 21 g Fett:

Eiweil3: 22 o Kalorien: 5.

* 500 g Blumenkohl

* 100 g Parmesan

« 2 Eier

* 100 g gemahlene Haselnusskerne
« 400 g passierte Tomaten

* 1 EL Tomatenmark

« 1 TL Ajvar

1> TL getrockneter Oregano

« 200 g Hokkaidokiirbis (in ca. 1 cm dicken Scheiben)
15 Apfel (in feinen Scheiben)

* 150 g geriebener Gratinkase

1 TL Meersalz

 Blattchen von 3 Stielen Basilikum
« Salz und Pfeffer

1. Blumenkohl waschen, in Roschen teilen und im
Multizerkleinerer zerkleinern. Mit Salz wilirzen und etwa
10 Min. ziehen lassen.

2. Inzwischen den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Parmesan reiben. Eier und den geriebenen
Parmesan mit einem Schneebesen verquirlen.

3. Blumenkohl ausdricken. Gemahlene Haselnilsse,
Blumenkohl und Ei-Mischung in eine grof3e Schissel
geben. Mit Salz sowie Pfeffer wirzen und vermengen.

4. Masse zu 4 Portionen auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Blech geben und mit einem Lo6ffel zu Fladen
dricken. Im Backofen 10 Min. vorbacken.

5. Wahrenddessen passierte Tomaten, Tomatenmark
und Ajvar in einen Topf geben und erhitzen. Mit Oregano

und Salz wiurzen und 10 Min. auf niedriger Stufe einko-
chen lassen.

6. Boden aus dem Ofen nehmen, mit der Tomatensol3e,
den Kirbis- sowie Apfelscheiben belegen. Mit Kase,
Meersalz und Pfeffer bestreuen und erneut 10 Min. ba-
cken. Mit Basilikum garniert servieren.
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VEGGIE

4 PERSONEN - 35 MIN.

Kohlenhydrate: Fett:

Eiweil3: Kalorien:

* 1 Rote Bete

1 Pastinake

« 12 Zucchini

« 3 EL Olivendl

* 50 g gemischte Krauter (z.B. Kerbel, Borretsch,
Petersilie, Schnittlauch, Rucola)

« 150 g Frihlingszwiebeln
e 2 EL Butter

* 550 ml Gemisebriihe

« 250 g Sahne
1 Prise frisch geriebene Muskatnuss

1 TL Johannisbrotkernmehl
« Salz und Pfeffer

1. Fur die Chips Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Das Gemuse schalen (dabei Einmalhand-
schuhe tragen) und in feine Scheiben hobeln. Mit Ol
bestreichen und auf einem mit Backpapier belegten
Blech etwa 15 Min. knusprig backen. Abklhlen lassen
und leicht salzen.

2. Wahrenddessen Krauter waschen, trocken schutteln
und fein hacken. Frihlingszwiebeln putzen und in Ringe
schneiden. 2 EL Butter in einem Topf erhitzen und Frih-
lingszwiebeln darin glasig andiinsten. 2 EL der Krauter
beiseitestellen. Restliche Krauter in den Topf geben und
2 Min. mitdunsten.

3. Mit Gemusebrihe abléschen. Sahne zugeben und mit
1 TL Salz, 3 Prisen Pfeffer sowie 1 Prise Muskat wurzen.
Die Suppe 10 Min. auf niedriger Stufe kécheln lassen.
Johannisbrotkernmehl zufiigen, Suppe mit einem
Purierstab fein purieren und erneut 5 Min. kochen. Mit
restlichen Krautern und den Gemusechips anrichten
und servieren.
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4 PERSONEN - 30 MIN.

VEGGIE

SCHNELL

Kohlenhydrate: 1! g Fett: -

Eiweif3: 1/ ¢ Kalorien:

» 2 grof3e Zucchini

« 4 EL Olivendl

« 12 EL Tomatenmark

1 Prise Xylit

« 1 TL getrockneter Oregano
« 2 Kugeln Mozzarella

« 1 Handvoll frisches Basilikum
e Salz und Pfeffer

1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Zucchini waschen, putzen und in etwa 0,5 cm dicke
Scheiben schneiden. In einer Schissel mit Olivendl
vermischen, dann auf ein mit Backpapier belegtes Back-
blech verteilen. Im vorgeheizten Ofen 5—-7 Min. backen.

2. Tomatenmark in einer kleinen Schissel mit

6 EL Wasser verrihren und mit Salz, Pfeffer, einer Prise
Xylit und Oregano wuirzen. Mozzarella in kleine Scheiben
schneiden. Basilikum waschen und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

3. Die Zucchinischeiben aus dem Ofen nehmen, mit
Tomatensol3e bestreichen und mit je einem Blattchen
Basilikum und einer Scheibe Mozzarella belegen. Mit
Pfeffer Ubermahlen und fur weitere 6—-8 Min. im Ofen
Uberbacken.
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VEGGIE  SCHNELL

4 PERSONEN - 15 MIN.

Kohlenhydrate: © g Fett:

Eiweil3: Kalorien: =2

* 50 g Sonnenblumenkerne
* 400 g Radieschen

« 200 g Cornichons

* 1 Bund Schnittlauch

« 800 g Hiittenkase

« 2 EL Zitronensaft

« Salz und Pfeffer

1. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett gold-
braun résten und dann abkuhlen lassen.

2. Die Radieschen waschen und fein hacken. Cornichons
und Schnittlauch ebenfalls fein hacken und alles in einer
Schussel vermengen.

3. Sonnenblumenkerne, Huttenkdase und Zitronensaft
in die Schissel geben und alles gut vermengen. Kraftig
salzen sowie pfeffern und servieren. Dazu passen zum
Beispiel Gemusesticks.
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4 PERSONEN - 20 MIN.

VEGGIE

SCHNELL

Kohlenhydrate: / g Fett: 1=

Eiweil3: Kalorien:

« Schale von 8 gewaschenen Kartoffeln
* 6 EL Olivenadl

1 TL edelsiiBes Paprikapulver

» Salz und Pfeffer

1. Den Backofen auf 160 °C Ober-/Unterhitze vorhei-
zen. Die Schale mit dem Ol und den Gewdirzen in einer
Schissel mischen und alles auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech verteilen.

2. Im Ofen etwa 20-25 Min. knusprig backen und warm
oder abgekihlt geniel3en.

TIPP: Bei der Zubereitung eines Kartoffelgerichtes die
Kartoffeln vor dem Schalen grindlich saubern, die
Schale aufheben und am besten noch an dem Tag zu
Chips verarbeiten.
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4 PERSONEN + 50 MIN. ZZGL. 10 MIN. KUHLZEIT

Kohlenhydrate: © 2 Fett:

Eiweil3: - Kalorien:

e 1 frisches Eigelb

« 2TL Senf

1 TL Essig

e 200 ml Sonnenblumenél
 Chiliflocken nach Belieben
* 50 g Butter

* 50 g Mehl

* 50 g Mandelmehl

« 2 grof3e Eier

« 200 g Garnelen

« 2-3 Stiele Petersilie

« Etwa 500 ml Sonnenblumendl zum Ausbacken
» Salz und Pfeffer

1. Fur die Mayonnaise das Ei mit 1 Prise Salz, Senf, Essig
und Ol in ein hohes GefaR geben, mit dem Stabmixer mi-
xen. Am einfachsten ist es, den Plrierstab vom Boden des
GefaRes langsam nach oben zu ziehen, dabei verbinden
sich alle Zutaten und es entsteht eine cremige Mayonnai-
se. Chiliflocken nach Belieben unterrtihren, mit Salz ab-
schmecken. Bis zum Servieren in den Kihlschrank stellen.

2. Fur den Brandteig 125 ml Wasser und Butter in einem
Topf zum Kochen bringen, salzen, pfeffern. Den Topf vom
Herd nehmen und sofort das komplette Mehl in die ko-
chend heil3e Flussigkeit rithren. Den Topf wieder auf den
Herd stellen und den Brandteig unter standigem Rihren
bei kleiner bis mittlerer Hitze abbrennen, bis sich die
Masse als Klof3 vom Topfboden |6st und sich eine weil3e
Schicht am Topfboden bildet.

3. Masse in eine Rihrschussel geben. 1 Ei unterrthren,
bis es sich komplett mit dem Mehlklo3 verbunden hat,
dann anderes Ei unterrthren. Der Teig sollte geschmei-
dig und glanzend sein. Abkuhlen lassen. Kraftig mit Salz
und Pfeffer wirzen.

4. Garnelen waschen, Darm entfernen, in grobe Stlcke
schneiden. In etwas Mehl wenden, Uberschissiges
Mehl abklopfen, mit der Petersilie unter den Brandteig
mischen.

5. Ol in einem schweren Topf auf 180 °C erhitzen. Mit
einem Teel6ffel kleine Ballchen von der Brandteigmasse
abstechen und im heiBen Ol portionsweise goldbraun
ausbacken, auf Kichenpapier abtropfen lassen und mit
der Mayonnaise servieren.
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