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VORWORT 

Die Zeiten, in denen es für Diabetiker Lebensmittel gab, die auf einer Art Verbotsliste standen, sind lange vorbei. Ein Diabetiker darf grundsätzlich al es essen. 

Bereits Paracelsius, der bekannte Schweizer Arzt, hatte erkannt „Al e Dinge sind Gift und nichts ist ohne Gift, allein die Dosis macht, dass ein Ding kein Gift sei“. 

Gefolgt von Paracelsius gilt für die Diabetiker der Leitsatz des Hippokrates „Eure Nahrungsmittel sollen eure Heilmittel und eure Heilmittel sollen eure Nahrungsmittel sein“. 



Was wol en uns diese beiden Leitsätze sagen? Natürlich ist es am besten, wenn man Lebensmittel, die einem nicht gut tuen, nicht zu sich nimmt. Manchmal geht es aber nicht anders, weil man einfach Lust auf das eine oder andere ungesunde  Lebensmittel hat. Hier kommt es dann einfach auf eine angemessene Menge an. Natürlich darf ich auf einem Geburtstag ein Stück Torte essen, aber eben nur ein Stück Torte und nicht mehr. 



Die Sucht nach Süßem ist so alt,  wie die Menschheit selbst.  Hat man erstmal seinen persönlichen Rhythmus gefunden, ist das Ausnahme Stückchen Schokolade wie ein Fest. Letztendlich ist Diabetes eine Krankheit die langsam tötet. Die Sünden von heute bezahlen wir in etwa zehn Jahren. Trotzdem kann man gut und lecker essen, wenn man die Kohlenhydrate in den Rezepten im Auge behält. 

Die Rezepte in diesem Buch sind ausgerichtet auf weniger als 10g Kohlenhydrate je 100g des Gerichts. 

Die Empfehlung meines Diabetologen lautete: „Essen sie nicht mehr als 90 g Kohlenhydrate am Tag“. 

Dieser Wert liegt unterhalb von 100 g Kohlenhydrate pro Tag und fäl t somit in den Bereich der kohlenhydratarmen Ernährung. Diese kohlenhydratarme Ernährung wird heute landläufig als Low Carb bezeichnet. 

Die Rezepte in diesem Buch wurden speziel  auf die Empfehlung des Diabetologen bzw.  auf die 10 

Gramm Kohlenhydrate je 100g des jeweiligen Rezeptes abgestellt. Ich wünsche meinen Lesern viel Spaß beim Nachkochen und Freude und Genuss beim Essen der enthaltenen Rezepte. 
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MEI NE GESCHI CHT E 

Im Sommer 2018 ging es mir mit steigenden Temperaturen zunehmend schlechter. Ich litt unter massiver Antriebsschwäche. Für alle Aufgaben des Tages brauchte ich ewig lange und in der Regel war ich bereits mittags so müde, dass ich mich zum Schlafen hinlegen musste. 

Da es in diesem Sommer recht warm war, um nicht zu sagen heiß, habe ich natürlich viel getrunken. In der Regel habe ich Apfelsaft oder Apfelschorle getrunken. Zu dem Zeitpunkt wusste ich noch nicht, dass ich genau das nicht hätte tun sol . 

Es gab noch ein zwei Symptome mehr. Dank Doktor Google kam ich recht schnell auf die Idee, dass es sich bei mir um einen Diabetes handeln könnte. Der schnellste Weg, um hier Klarheit zu bekommen war in der örtlichen Apotheke einen gewöhnlichen Blutzuckertest machen zu lassen. Ich bin somit an einem Freitag morgen in die Apotheke gefahren und habe ebendort einen Blutzuckertest machen lassen. 

Wäre das Ergebnis des Tests für mich nicht so einschneidend gewesen, wäre die Situation einigermaßen lustig gewesen. Die Angestel te der Apotheke, welche für die Blutzuckertest verantwortlich war, hat den Test sehr gründlich und gewissenhaft bei mir durchgeführt und das Ergebnis vom Messgerät abgelesen. 

Daraufhin schüttelte sie mit dem Kopf und sagte wir müssen die Messung wiederholen. Gesagt getan zweite Messung- selbes Ergebnis. 

Die Mitarbeiterin der Apotheke machte ein sehr besorgtes Gesicht und sagte der Blutzuckerspiegel sei bei 467 und ich solle doch bitte jetzt mal ins Krankenhaus fahren. 

Da ich zu diesem Zeitpunkt für meine beiden Kinder verantwortlich war und meine damalige Frau nicht im Hause war konnte ich Ihrem Wunsch nicht entsprechen. Ich bin dann mit dem Blutzuckerspiegel von 467 nach Hause gefahren und habe ab diesem Moment nur noch Leitungswasser getrunken und ein paar Möhren gegessen. Ich wusste einfach nicht, was ich noch essen und trinken sol . Aber ich glaube diese Ratlosigkeit und das Gefühl dass man nun überhaupt nicht weiß was man machen sol , hat jeder der die Diagnose Diabetes mellitus Typ 2 bekommt. 

Am nächsten Morgen bin ich wieder in die Apotheke gefahren, um erneut den Blutzucker messen zu lassen. Ich dachte das kann doch nur ein Irrtum oder ein Ausrutscher sein. Ich habe doch kein Diabetes. 

Heute weiß ich, dass sowohl mein damaliges Alter mit 47 Jahren, als auch meine gut 30 kg Übergewicht perfekt in das Diabetes Beuteschema passen. 
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In der Apotheke angekommen nach einer Nacht mit Leitungswasser und Möhren war der neue Wert schon etwas besser aber immer noch jenseits von Gut und Böse. 330 sagte die Mitarbeiterin der Apotheke und ich sol e nun wirklich mal ins Krankenhaus fahren. Nachdem ich wieder zu Hause war habe ich die Aussage der Angestel ten aus der Apotheke kurz besprochen und bin dann in die Notaufnahme des örtlichen Krankenhauses gefahren. 

Als Privatpatient, der ich damals war, erfuhr ich eine erstklassige Behandlung bzw. eine umfassende Behandlung. Es wurde Blut abgenommen, es wurde der Blutzucker erneuert bestimmt. Im Ergebnis bekam ich zwei Einheiten Insulin, sowie etwa zwei bis drei Liter Kochsalzlösung verabreicht. Nachdem ich etwa eine Stunde auf der Liege in der Notaufnahme des Krankenhauses verbracht hatte kam der zuständige Arzt zu mir und teilte mir mit, dass ich denn nun stationär aufgenommen werde und einen Diabetes mellitus Typ 2 hätte. 

Zu einer stationären Aufnahme ist es nicht gekommen. Das wäre vielleicht in der Situation sinnvoll gewesen, aber da ich zu der  Zeit primär für meine Kinder verantwortlich war, kam eine stationäre Aufnahme für mich nicht in Frage. Ich habe mich somit gegen ärztlichen Rat selbst entlassen und somit begann dann meine Reise durch die Welt des Diabetes. 

Viele Patienten, die eine erste Diagnose „Diabetes Typ 2“ erhalten haben, befinden sich in derselben Situation. Oft ist es so, dass von der Diagnose bis zum ersten Besuch beim Diabetologen viele Wochen vergehen. 

Diabetologen gibt es nicht in jeder Stadt und meistens sind die Termine bei diesen Ärzten über Wochen ausgebucht. Da in der Regel der Diabetes den Patienten nicht von heute auf morgen tötet, ist seitens der Ärzte auch keine Eile geboten und man bekommt einen sehr späten Termin. Aber was macht man jetzt in der Zeit bis dahin. 

Fragt man Doktor Google um Rat, bekommt man sicherlich die ersten Informationen, aber es ist hier wie bei allen Themen die man im Internet recherchiert, es gibt einfach mal viele Wege die dort beschrieben werden und als einzig richtige Lösung verkauft werden. 

Die ersten beiden wichtigen Themen, die ich für mich abklären musste, sind wahrscheinlich genau die, die jeden Diabetiker zu Anfang beschäftigen. Dass Diabetes einen direkten Zusammenhang mit den zu sich genommenen Kohlenhydraten hat, war mir schnell klar. 
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Daraus ergibt sich nun die Frage, was darf ich Essen und was darf ich trinken und kann ich sonst noch irgendwas tun. Es stand zwar überall im Internet, dass Diabetes nicht heilbar ist, aber was man genau machen kann und welchen Status quo man erreichen kann stand auch irgendwo. 

In meiner Verzweiflung habe ich dann erstmal alles weggelassen, was nach meinem damaligen Kenntnisstand Kohlenhydrate enthält. Dazu gehört beispielsweise, die Milch im Kaffee am Morgen wegen des Milchzuckers. Ich habe keine Brötchen mehr gegessen morgens, auch kein Brot und auch kein Müsli. 

Der Zucker im Kaffee wurde durch Süßstoff ersetzt. Im Grunde musste ich schnel  feststel en, dass ich keine Ahnung hatte davon wo Kohlenhydrate überal  enthalten sind. Die offensichtlichen kohlenhydratquel en wie Brot, Kartoffeln, Nudeln und Reis waren schnel  ausgemacht und konnten somit verhindert werden. Al e weiteren Kohlenhydratquel en habe ich mühsam nach und nach ermittelt, beziehungsweise mir angelesen. 

Um für mich herauszufinden, wie ich im Laufe des Tages meine Kohlenhydrate zu mir nehme, beziehungsweise zu mir genommen habe, habe ich mal für mich aufgeschrieben was ich vor der Diagnose am Tag so zu mir genommen habe. 

Ich habe dann mittels der Nährwerttabel en, die man im Internet findet, versucht zu ermitteln wieviel Kohlenhydrate darin enthalten waren. Ich habe dann eine zweite Spalte eröffnet und dort ermittelt wie viele Kohlenhydrate noch enthalten sind, wenn ich die üblichen Verdächtigen (Brot, Nudeln, Kartoffeln, Reis, etc.) einfach weglassen. 

Dabei habe ich festgestel t, dass ich durch dieses einfache Weglassen bereits 60 –  70 Prozent der Kohlenhydrate übern Tag vermieden habe. Erstaunlicherweise haben bei mir die Getränke, wie zum Beispiel Apfelsaft und Softdrinks einen enormen Anteil an den Kohlenhydraten, die ich über Tag zu mir genommen habe. Für mich war diese Erkenntnis insoweit hilfreich, da ich nun nach und nach die Kontrolle über meinen Diabetes erlangen konnte. 

Den ersten Termin bei einem Diabetologen hatten ich circa 6 Wochen nach meiner ersten Diagnose. 

Wäre ich zu diesem Zeitpunkt kein Privatpatient gewesen, hätte es wohl auch drei Monate gedauert, bis ich einen entsprechenden Termin bekommen hätte. 

In der Praxis des Diabetologen wurden bei meinem ersten Besuch viele Untersuchungen gemacht, um festzustel en ob und wie viele Schäden der Diabetes schon verursacht hatte. Primär ging es hier um die 25 
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Messung der Sauerstoffsättigung im Blut sowie die Leitfähigkeit der Nerven und die Empfindungen an den Füßen. Bei der abschließenden Besprechung mit dem Arzt, erfuhr ich dann meine Werte. Meine Langzeitwert betrug 13,8. Das ist schon ein beachtlicher Wert und zeigt, dass ich den Diabetes nicht erst seit ein paar Wochen hatte. Die ersten Maßnahmen des Diabetologen waren, die Verordnung eines Medikamentes  –  METFORMIN  –  und ein Blutzucker Messgerät. Jetzt war ich offiziell ein Diabetespatient. 
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LEGENDE 



Abkürzung 

Erklärung 

G 

Gamm 

Ml 

Milliliter 

Tl 

Teelöffel 

El 

Esslöffel 

Pck 

Päckchen 

Stck 

Stück 

Msp 

Messerspitze 

KH(G) 

Kohlehydrate 

EW(G) 

Eiweiß 

FT(G) 

Fett 

Kcal 

Kilokalorien 
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BESONDERHEIT  DER REZ EPT E 

Eintöpfe sind auch für Kochanfänger leicht zu kochen und die Rezepte in diesem Buch bieten Gerichte für jeden Geschmack. Das besondere an diesen Rezepten ist, dass zu jedem einzelnen Rezept eine ausführliche Nährwerttabel e, aufgeschlüsselt nach den einzelnen Zutaten aufgeführt ist. Der Sinn dieser umfangreichen Nährwerttabel en ist, dass durch die Tabel en jeder  Nutzer  in der Lage ist, insbesondere den Anteil an kohlenhydrathaltigen Zutaten den persönlichen Bedürfnissen und Anforderungen anzupassen. 



Grundsätzlich haben die meisten Rezepte einen recht geringen Anteil an Kohlenhydraten. Bei der Auswahl und Erstel ung der Rezepte lag ein großes Augenmerk eben auf dem Kohlenhydratanteil der Zutaten sowie dem Kohlenhydratgehalt im gesamten Rezept. 

Die Ausrichtung erfolgt die hier derart, dass eine Portion möglichst nicht mehr als 30 Gramm Kohlenhydrate beinhaltet. Nun kann man sicherlich streiten,  wie groß eine Portion des jeweiligen Rezeptes sein muss, damit man auch satt wird. Bei einem Rezept,  dass  einen Anteil von z.b. 5g Kohlenhydrate je 100g des fertigen Gerichtes hat, würde dies bedeuten,  dass man etwa 600g des fertigen Gerichts zu sich nehmen darf, bis die angestrebte Menge von 30 g Kohlenhydraten erreicht ist. 

Bei Rezepten, die einen höheren Anteil an Kohlenhydraten aufweisen ist die Gesamtmenge des fertigen Gerichts, die man zu sich nehmen darf dementsprechend niedriger. 

Hier kann man dann mit Hilfe  der beigefügten  Nährwerttabellen  die  kohlenhydrathaltigen Zutaten entsprechend den persönlichen Anforderungen verringern,  um somit auch den Anteil im fertigen Gericht zu verringern. 

Die Nährwertangaben je 100g des fertigen Gerichtes zu jedem Rezept machen die Rezepte vergleichbar, sowohl untereinander als auch mit anderen Gerichten. 









29 

EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 



BA RBECUE-EINTOPF 

Eintöpfe machen nicht nur schnel  satt, sondern schmecken auch noch gut und sind gesund. Seinen Ursprung hat der Eintopf im bäuerlichen, denn früher war es wichtig etwas zu kochen was gut sättigt, um nicht direkt wieder Hunger zu bekommen. Unser Barbecue-Eintopf weicht natürlich nur in der Würze von den früher so beliebten Gerichten ab. Scharf gewürzt und deftig lässt man sich scharf angebratenes Rind auf der Zunge zergehen. Die typische Schärfe eines Barbecues verleiht dem Eintopf eine besondere Note und lässt dieses Gericht nicht langweilig werden. 



Zutaten 



500g Rinderbraten aus der Schulter 

2 EL braunen Zucker 

250g Zwiebeln 

800 ml Gemüsebrühe 

3EL Öl 

100 ml Tomatenketchup 

2 Knoblauchzehen 

300 g Süßkartoffeln 

Salz 

250 g Zucchini 

Pfeffer 

1 Dose Mais 

Cayennepfeffer 

Worcestershiresauce 

2 EL Tomatenmark 

4 EL  Schnittlauch in Röl chen geschnitten

Rezept Info 



Portionen           6              Schwierigkeit               Leicht                  Zubereitungszeit             120 min EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 
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Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

186 

31 

10 

Protein (g) 

119 

21 

7 

Fett (g) 

56 

10 

3 

Energie (kcal) 

1866 

311 

97 



Vorbereitungen 

Das Fleisch wird in 1 cm große Stücke geschnitten und in zwei Portionen eingeteilt. Die Zwiebel wird gepel t und fein gewürfelt und dann wird der Knoblauch geschält und fein gehackt. Die Süßkartoffeln und die Zucchini werden geschält. Beides wird in circa 1 cm dicke Scheiben geschnitten. Der Mais kann schon abgegossen werden und der Schnittlauch wird in feine Röl chen geschnitten. 



Zubereitung 

Nachdem al e Vorbereitungen getroffen wurden, beginnt man nun damit, das Fleisch portionsweise in je einem Esslöffel Öl scharf anzubraten. Man achte hierbei darauf, dass die Fleischstücke von allen Seiten braun gebraten sind. Nachdem das Fleisch angebraten wurde, wird es beiseite gestel t und die Zwiebel und der Knoblauch kommen an die Reihe. Auch hier wird in einem Esslöffel Öl angebraten. Schließlich wird das Fleisch wieder dazugegeben und das Gemisch kräftig mit Salz, Pfeffer und Cayenne gewürzt, um eine schmackhafte Note ins Fleisch zu bekommen. Nun gibt man das Tomatenmark, einem Esslöffel des braunen Zuckers sowie Mehl hinzu und röstet al es kurz an. Jetzt wird mit Ketchup und Gemüsebrühe abgelöscht und aufgekocht. Dann al es bei mittlerer Hitze für circa eine Stunde garen lassen. Nach der Stunde Garzeit wird das Gemüse dazugegeben und dieses für weitere 15 Minuten gegart. Zum Schluss wird der Eintopf mit Salz, Pfeffer, Worcestershiresauce und eventuel  Zucker würzig abgeschmeckt. Als Beilage kann Baguette fungieren und für das Auge wird der Eintopf mit Schnittlauch bestreut. Immerhin isst das Auge bekanntlich mit. 
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Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g)  Fett (g) 

Energie 

(k l) 

Rinderbraten 

500 

g 

0 

93 

16 

530 

Zwiebel 

250 

g 

11 

3 

0.7 

64 

Öl 

3 

EL 

0 

0 

30 

279 

Knoblauch 

2 

Zehen 

5 

1 

0 

23 

Salz 

2 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

2 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Cayenne Pfeffer 

2 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Tomatenmark 

2 

EL 

4 

0 

0.9 

24 

brauner Zucker 

2 

EL 

30 

0 

0 

123 

Wasser 

800 

ml 

0 

0 

0 

0 

Gemüsebrühe Instant 

2 

TL 

2 

0.7 

0.3 

14 

Tomaten-ketchup 

100 

ml 

26 

2 

0.2 

116 

Süßkartoffel 

300 

g 

72 

5 

2 

333 

Zucchini 

250 

g 

5 

5 

1 

49 

Mais 

1 

Dose 

31 

8 

5 

213 

Worcestershiresauce 

1 

EL 

0 

0 

0 

7 

Schnittlauch 

4 

EL 

1 

2 

0.4 

16 
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BAUERNTOPF MIT  HACK FLEI SCH 

Der Bauerntopf ist der Klassiker unter den Eintöpfen und schmeckt Groß und Klein. Das Hackfleisch verleiht dem sehr Gemüse lastigen Gericht eine deftige Note und ist bei dem guten Geschmack auch noch gesund! Traditionel  gibt man in einen Bauerntopf Kartoffeln, Paprika und Möhre, aber hier sind der Kreativität keine Grenzen gesetzt. Man kann jedes Gemüse hinzufügen was man wil , auf den eigenen Geschmack kommt es an. Der Eintopf kann noch mit einem Esslöffel Schmand verfeinert werden, das macht die Sauce sämig und frisch. 



Zutaten 

400 g   

Hackfleisch Rind oder gemischt 

1 TL   

Paprikapulver edelsüß 

500 g   

Kartoffeln 

½ TL   

Paprikapulver scharf 

1 Stück 

Zwiebel 

1 EL    

Majoran 

2 Stück 

Knoblauchzehen 

1 EL    

Thymian 

½ 



Paprikaschote rot und gelb 

1 TL   

Salz 

1 Stück 

Möhre 

1 TL   

Pfeffer 

1,2 l   

Rinderbrühe 

1 EL    

Schmand oder Creme fraiche 

2 EL    

Tomatenmark 

etwas Petersilie zum garnieren
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Rezept Info 

Portionen             4                  Schwierigkeit              Leicht                  Zubereitungszeit            45 min Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

153 

39 

6 

Protein (g) 

89 

22 

3 

Fett (g) 

160 

40 

6 

Energie (kcal) 

2490 

590 

93 



Vorbereitungen 

Das Gemüse, sprich: Paprika, Möhre, Kartoffeln, wird gewaschen und trocken getupft. Anschließend werden die Kartoffeln, sowie die Möhre, die Zwiebel und die Knoblauchzehen geschält. Danach werden Möhre, Kartoffeln und Paprikaschoten in kleine Stücke geschnitten. Die Zwiebel und die Knoblauchzehen werden fein gehackt. 



Zubereitung 

Nachdem das Gemüse geschnitten wurde, kommt das Hackfleisch in einen Topf und wird krümelig gebraten. Es sol te darauf geachtet werden, dass das Fleisch eine bräunliche Färbung annimmt. Nun gibt man die Zwiebeln und den Knoblauch dazu und brät beides mit an. Die Paprika kommt direkt danach in den Topf und wird angedünstet, ehe das Tomatenmark dazugegeben wird. Jetzt röstet man al es gut an. 

Das Gemisch wird jetzt mit der Rinderbrühe abgelöscht und man lässt al es gut aufkochen. Danach gibt man die Kartoffeln und die Möhre dazu, sowie die Gewürze und lässt den Eintopf für circa 30 Minuten EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 
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 köcheln. Man kann am Ende der Garzeit testen, ob die Kartoffeln noch etwas länger brauchen, in dem man mit einer Gabel hinein piekst. 

Zum Schluss schmeckt man den Bauerntopf an und fül t den leckeren Eintopf in Schüsseln. Um das Ganze zu verfeinern gibt man noch einen Esslöffel Schmand obendrauf und etwas Petersilie. Die Soße wird so schön sämig und verleiht dem Eintopf noch mehr Geschmack! Nach Belieben kann man auch eine Scheibe frisches Brot dazu essen oder man genießt den Eintopf pur. 
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Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Proteine (g) 

Fett (g) 

Energie 

(kcal) 

Hackfleisch 

(gemischt) 

400 

g 

1 

64 

60 

825 

Kartoffeln 

500 

g 

85 

10 

0.5 

394 

Zwiebel 

1 

Ganze 

11 

3 

0.7 

65 

Knoblauch 

2 

Zehen 

5 

1 

0 

23 

Paprikaschote 

(rot und gelb) 

½ 

Schote 

9 

2 

1 

50 

Möhre 

1 

Ganze 

5 

0.9 

0 

23 

Rinderbrühe 

1,2 

l 

19 

4 

92 

953 

Tomatenmark 

2 

EL 

4 

0 

0.9 

24 

Paprika-pulver 

(edelsüß) 

1 

TL 

1 

0.7 

0.6 

14 

Paprika-pulver 

(scharf) 

½ 

TL 

1 

0.7 

0.6 

14 

Majoran (getrocknet) 

1 

EL 

6 

2 

1 

43 

Thymian (getrocknet) 

1 

EL 

7 

1 

1 

43 

Salz 

1 

TL 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

TL 

0 

0 

0 

0 

Schmand 

1 

EL 

0.5 

0.4 

3 

32 
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BELGI SCHER EINTOPF MIT  HÄ HNCHEN 

Der belgische Hähncheneintopf wird auch  Waterzooi  genannt und entstammt der flämischen Küche. Dort beschreibt das Gericht ein Nationalgericht und bedeutet übersetzt ungefähr so viel wie „Wassersud“. Als Grundlage für den Eintopf gelten traditionel  Huhn oder Süßwasserfische, sowie Kalbshachse und Gemüse. Ergänzt wird der Eintopf mit allerlei Kräutern und Gewürzen, wie Petersilie, Thymian, Lorbeer und Gewürznelken. Serviert wird  Waterzooi traditionell mit Pommes frites oder Weißbrotscheiben. 

Zutaten 

4 Stück 



große Hähnchenkeulen 

1 EL    



Mehl 

4 Zweige 



Thymian 

100 ml 



Schlagsahne 

1 Stück 



Lorbeerblatt 

Salz 

1 Stiel   



Petersilie 

100g   



Erbsen TK 

1 TL   



Pfeffer 

100 g   



Räucherschinken 

1 TL   



Pimentkörner 

in Scheiben 

1 Stück 



Gemüsezwiebel 

150 g   



kleine Champignons 

2 EL    



Butter 





Rezept Info 

Portionen               4               Schwierigkeit               Leicht              Zubereitungszeit              105 min 37 
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Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

39 

10 

3 

Protein (g) 

189 

47 

14 

Fett (g) 

122 

31 

9 

Energie (kcal) 

2073 

524 

156 



Vorbereitungen 

Die Hähnchenschenkel werden abgebraust und trocken getupft. Die Zwiebel schält man und würfelt sie fein. Danach schneidet man den Schinken in Streifen und putzt die Champignons. Je nach Größe der Pilze schneidet man diese noch einmal halb. 



Zubereitung 

Die gewaschenen Hähnchenkeulen legt man nun in einen Topf, bedeckt sie mit Wasser und lässt das Ganze gut aufkochen. Der Schaum, der hierbei entsteht, wird abgeschöpft und dann weitere 45 Minuten leise geköchelt. Während der letzten 15 Minuten Garzeit gibt man die Kräuter dazu, also Lorbeerblatt, Petersilie, Thymian, sowie Pfeffer und Pimentkörner. Nach Garende entnimmt man die Schenkel aus dem Topf, lässt sie abkühlen und zieht dann die Haut ab. Die Brühe gießt man durch ein Sieb und lässt sie bei 500 ml einköcheln. Bei Bedarf kann man die Brühe entfetten. 

Die Zwiebelwürfel werden nun in 1 Esslöffel Butter glasig angeschwitzt, danach gibt man das Mehl hinzu und rührt solange, bis es schäumt. Unter Rühren gießt man dann die Brühe hinzu. Schließlich gießt man die Sahne hinzu und lässt das Ganze 5 Minuten sämig einköcheln. Sie Soße wird nun mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt, ehe man die Erbsen dazu gibt und das Hähnchen in die Soße legt. Al es gut heiß werden lassen. Währenddessen brät man die Schinkenscheiben und die Champignons etwa für 2 – 3 Minuten goldbraun an. Nun gibt man das Hähnchen mit der Sauce auf Tel er und bestreut den Eintopf mit Schinken und Pilzen. 
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Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Proteine (g) 

Fett (g) 

Energie 

(kcal) 

Hähnchenkeule 

1 

kg 

0 

150 

66 

1229 

Thymian 

4 

Zweige 

0.4 

0.1 

0.1 

2 

Lorbeerblatt 

1 

Blatt 

0.5 

0.1 

0.1 

3 

Petersilie 

1 

Stiel 

0.4 

0.2 

0 

3 

Pfeffer 

1 

TL 

4 

0.8 

0 

20 

Piment 

1 

TL 

3 

0.2 

0.4 

16 

Gemüsezwiebel 

1 

Zwiebel 

11 

3 

0.7 

65 

Butter 

2 

EL 

0.2 

0.2 

13 

123 

Mehl 

1 

EL 

7 

1 

0.1 

34 

Schlagsahne 

100 

ml 

6 

3 

35 

351 

Erbsen 

100 

g 

10 

6 

0.7 

73 

Räucherschinken 

100 

g 

2 

21 

6 

149 

Champignon 

150 

g 

1 

4 

0.3 

23 
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BI GOS  – POLNISCHER SAUERKRAUT EINTOPF 



Bigos ist ein traditioneller Eintopf aus Polen, ein festes Rezept gibt es hier nicht. Jede Familie macht das Bigos anders, aber es lässt sich sagen, dass ein traditionelles Bigos sehr viel Fleisch enthält. Fleisch wie Krakauer, Kabanossi, Schweinebauch oder auch Hähnchenkeule passen super in ein Bigos. Ab besten man wandelt das Original beliebig ab, um auf seinen ganz eigenen Geschmack zu kommen. Unser Bigos eignet sich super, um Gemüsereste zu verwerten, damit diese nicht im Mül  landen. 



Zutaten 

500 g   

Sauerkraut 

½ 



Weißkohl 

300 g   

Schweinebauch 

400 g   

gehackte Tomaten 

300 g   

Kabanossi 

500 ml 

Rinderbrühe 

40 g   

Butter 

½ Bund 

Petersilie 

1 Stück 

Zwiebel 

1 Stück 

Lorbeerblatt 

1 TL   

Wacholderbeeren 

Salz 

10 g   

trockene Steinpilze 

Pfeffer 

½ TL   

Kümmel 



Rezept Info 

Portionen              6              Schwierigkeit              Leicht              Zubereitungszeit              160 min 
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 Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

60 

15 

2 

Protein (g) 

111 

28 

4 

Fett (g) 

288 

72 

11 

Energie (kcal) 

3381 

845 

126 



Vorbereitungen 

Vom Schweinebauch entfernt man zuerst Knochen und Schwarte, ehe man ihn in Würfel schneidet. 

Nachdem man die Zwiebel geschält hat, wird auch diese in Würfel geschnitten. Nun entfernt man den Strunk von Kohl und schneidet den Weißkohl, nach dem Putzen, klein. Die getrockneten Pilze und die Kabanossi werden zerkleinert, ebenso wie die Petersilienblättchen. 



Zubereitung 

Nun schmelzt man Butter in einem großen Topf und brät die Zwiebelwürfel mit den Wacholderbeeren kurz darin an. Dann gibt man die Fleischwürfel dazu und brät diese rundherum an, bis die Würfel leicht angebräunt sind. Nun al es mit der Rinderbrühe ablöschen. Gemeinsam mit dem Sauerkraut wird nun der Weißkohl in die Brühe gegeben. Dazu kommen noch die gehackten Tomaten, der Kümmel und das Lorbeerblatt. Al es wird gut vermengt und bei reduzierter Hitzezufuhr für 30 Minuten geköchelt. 

Die Pilze werden nun 10 Minuten in Wasser eingeweicht und danach zusammen mit der Kabanossi in den Eintopf gegeben. Das Einweichwasser wird dazu gekippt! Jetzt wird der Eintopf bei 1,5 Stunden weiter bei niedriger Hitze geköchelt. Vor dem Servieren gibt man die Petersilie dazu und vermengt sie mit dem Eintopf, dann al es mit Salz und Pfeffer abschmecken und genießen! 
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Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie 

(kcal) 

Sauerkraut 

500 

g 

3 

5 

1 

40 

Schweinebauch 

300 

g 

0 

42 

87 

981 

Kabanossi 

300 

g 

1 

46 

131 

1415 

Butter 

40 

g 

0.4 

0.4 

26 

245 

Zwiebel 

1 

Ganze 

11 

3 

0.7 

65 

Wacholderbeeren 

1 

TL 

6 

3 

2 

54 

getrocknete 

Steinpilze 

10 

g 

0.4 

3 

0.3 

16 

Kümmel 

½ 

TL 

0.5 

0.3 

0.3 

6 

Weißkohl 

½ 

Kopf 

16 

6 

0.8 

16 

gehackte Tomaten 

400 

g 

16 

5 

1 

15 

Rinderbrühe 

500 

ml 

8 

2 

39 

8 

Petersilie 

½ 

Bund 

1 

0.7 

0.1 

8 

Lorbeerblatt 

1 

Blatt 

3 

0.4 

0.4 

15 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 
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CHORIZO-MÖHREN -EINTOPF 



Die würzige, mit Paprika und Knoblauch gewürzte Wurst aus Spanien und Portugal bringt eine ganz neue Nuance in den Eintopf. Die Chorizo besticht mit ihrer roten Farbe, welche durch die Paprika zustande kommt und ihrem pikant würzigen Geschmack. Die aus Schwein und Speck bestehende Wurst gibt es in verschiedenen Schärfegraden und Fettgehältern. Für den Eintopf sucht man sich am besten das aus, was einem geschmacklich am liebsten ist. Zusammen mit den Möhren und Datteln wird das Gericht so oder so zu einem schmackhaften Erlebnis. 



Zutaten 

400 g Kartoffeln 

4 EL Olivenöl 

500 g Möhren 

1 Lorbeerblatt 

300 g weiße Zwiebeln 

800 ml Gemüsebrühe 

1 rote Paprikaschote 

Salz 

1 grüne Paprikaschote 

Pfeffer 

250 g pikante Chorizo (spanische Paprikawurst) 

3 Stiele Petersilie 

4 Datteln (entkernt) 

½ TL geriebene Zitronenschale 
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Rezept Info 

Portionen               4               Schwierigkeit               Leicht               Zubereitungszeit               40 min 

 

Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

151 

33 

8 

Protein (g) 

89 

14 

5 

Fett (g) 

154 

38 

8 

Energie (kcal) 

2418 

536 

129 



Vorbereitungen 

Die Kartoffeln, Möhren, sowie die Zwiebeln werden geschält. Die Kartoffeln und Möhren in jeweils 2 – 3 

cm große Stücke geschnitten und die Zwiebeln in 1 cm große Spalten. Nun viertelt und entkernt man die Paprikaschoten und schneidet diese in grobe Stücke. Die Chorizo wird in 2 cm lange Stücke geschnitten und die entkernten Datteln fein gehackt. Schließlich noch die Petersilienblätter grob schneiden. 



Zubereitung 

Das Olivenöl wird in einem Topf erhitzt, ehe man die Chorizo und die Zwiebeln dazu gibt  und beides kurz miteinander anbrät. Dann gibt man die Kartoffel, Möhren, das Lorbeerblatt, sowie die Datteln dazu und gießt al es mit der Gemüsebrühe auf. Deckel auf den Topf und die Brühe bei mittlerer Hitze für 15 Minuten garen lassen. Nach 10 Minuten Garzeit gibt man die Paprikastücke hinzu und schmeckt den Eintopf mit Salz und Pfeffer gut ab. 

Nun wird der Eintopf in tiefe Tel er gefül t und mit Petersilie, sowie Zitronenschale bestreut serviert. 
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 Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie 

(kcal) 

Kartoffeln 

400 

g 

68 

8 

0.4 

315 

Möhren 

500 

g 

24 

5 

0 

114 

Weiße Zwiebeln 

300 

g 

15 

4 

1 

84 

Rote Paprika-schote 

1 

Ganze 

10 

2 

0.8 

56 

Grüne Paprika-schote 

1 

Ganze 

5 

2 

0.3 

28 

Pikante Chorizo 

250 

g 

3 

65 

95 

1160 

Datteln 

4 

Stück 

18 

0.6 

0.1 

78 

Olivenöl 

4 

EL 

0 

0 

55 

513 

Lorbeerblatt 

1 

Blatt 

3 

0.4 

0.4 

16 

Gemüsebrühe 

2 

EL 

7 

2 

1 

46 

(Instant) 

Wasser 

800 

ml 

0 

0 

0 

0 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Petersilie 

3 

Stiele 

0.6 

0.3 

0 

4 

Zitronen-schale 

½ 

TL 

0.2 

0.1 

0.1 

2 
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EINTOPF AUF  WEST FÄLI SCHE ART  

Pfefferpothast, also der typisch westfälische Eintopf, um den es jetzt geht, hat eine lange Tradition in Deutschland. Seit 1378 wird dieses Gericht gegessen und es hat sich so gut wie nichts in seiner Zubereitungsweise geändert. Traditionel  bezeichnet der Pfefferpothast ein Fleischgericht, welches mit reichlich Pfeffer gewürzt wird. Die Soße wird mit Semmelbröseln, statt mit Mehl gebunden und als Beilagen fungieren Gewürzgurken, Salzkartoffeln, rote Beete oder grüner Salat. 



Zutaten 

700 g Rindfleisch aus der Schulter 

¼ TL Piment 

6 Zwiebeln 

700 ml Rinderfond 

500 g Butterschmalz 

400 g kleine Kartoffeln 

Salz 

3 EL Vollkorn-Semmelbrösel 

Pfeffer 

1 EL Zitronensaft 

2 Nelken 

1 EL Kapern 

2 EL grüner Pfeffer 

100 g Gewürzgurken 



Rezept Info 

Portionen              4               Schwierigkeit               Leicht               Zubereitungszeit              135 min 
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 Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

209 

52 

6 

Protein (g) 

185 

46 

6 

Fett (g) 

139 

35 

4 

Energie (kcal) 

2903 

726 

87 



Vorbereitungen 

Zuerst wäscht man das Fleisch und tupft dieses danach gut trocken. Anschließend wird es in Würfel geschnitten. Zwiebeln und Kartoffeln werden geschält, die Zwiebel dann in Scheiben geschnitten. Die Kartoffeln können zunächst zur Seite gestel t werden. 



Zubereitung 

Der Butterschmalz wird in einem Topf erhitzt und die Fleischwürfel im heißen Schmalz für   5 – 8 Minuten bei starker Hitze anbraten. Danach gibt man die Zwiebeln dazu und schwitzt sie unter rühren mit an. Dann wird die Mischung gut mit Salz und Pfeffer gewürzt. Außerdem gibt man jetzt noch die Nelken, den grünen Pfeffer, sowie ein Lorbeerblatt und den Piment dazu. Al es mit dem Rinderfond ablöschen, dann den Topf schließen und bei einer Temperatur von  180° C für  1 – 1 ½ Stunden schmoren lassen. 

Während der Eintopf im Ofen schmort, werden die Kartoffeln in Salzwasser für 20 Minuten gekocht. Nach dem Kochen das Wasser abkippen und die Kartoffeln im heißen Topf lassen, sodass sie nicht kalt werden. 

Wenn die Schmorzeit vorüber ist, holt man den Topf aus dem Ofen und bindet die Soße mit den Semmelbröseln und schmeckt sie mit dem Zitronensaft ab. Anschließend gibt man die Kapern hinzu und serviert den Pfefferpothast mit den Gewürzgurken und den Salzkartoffeln. 
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Zutatenliste mit Nährwerten 



Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie 

(kcal) 

Rindfleisch 

700 

g 

0 

147 

28 

863 

Zwiebeln 

6 

Ganze 

68 

18 

4 

389 

Butter-schmalz 

50 

g 

0 

0.1 

50 

465 

Salz 

1 

TL 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

TL 

0 

0 

0 

0 

Nelken 

2 

Stück 

0.5 

0.1 

0.2 

4 

Grüner Pfeffer 

2 

EL 

28 

5 

1 

143 

Piment 

¼ 

EL 

1 

1 

0.2 

8 

Rinderfond 

700 

ml 

11 

2 

54 

555 

Kartoffeln 

400 

g 

68 

8 

0.4 

315 

Vollkorn-Semmel-

brösel 

3 

EL 

33 

5 

1 

163 

Zitronensaft 

1 

EL 

0.2 

0 

0.1 

1 

Kapern 

1 

EL 

0.3 

0.2 

0.1 

3 

Gewürz-gurken 

100 

g 

2 

0.4 

0.1 

10 
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E I N TO P F   AU S   G E M Ü S E   M I T   Z U C C H I N I   U N D   S Ü S S K A R TO F F E L N  

Dieser Gemüseeintopf besticht mit seiner Currynote und zergeht wie Butter auf der Zunge. Aufgrund des hohen Gemüseanteils ist er unglaublich gesund und man kann essen, bis der Arzt kommt. Auch für Vegetarier und Veganer ist der Eintopf bestens geeignet, da keine Tierischen Fette oder Produkte benutzt werden. Die Süßkartoffeln zaubern eine ganz besondere Geschmacksnote in den Eintopf. 



Zutaten 

1 Zucchini 

Pfeffer 

750 g Süßkartoffeln 

125 g passierte Tomaten 

2 Schalotten 

125 ml Gemüsebrühe 

1 Knoblauchzehe 

100 g schwarze Oliven (entsteint) 

1 TL mildes Currypulver 

Basilikum zum garnieren 

Salz 



Rezept Info 

Portionen               4               Schwierigkeit               Leicht               Zubereitungszeit               25 min 
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Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

206 

52 

18 

Protein (g) 

21 

5 

2 

Fett (g) 

42 

11 

4 

Energie (kcal) 

1321 

330 

113 



Vorbereitungen 

Die Zucchini wird gewaschen, geputzt und dann längs geviertelt und in Stücke geschnitten. Schalotten, Süßkartoffeln und Knoblauchzehe werden geschält. Die Süßkartoffeln in Mundgerechte Würfel geschnitten und die Schalotten, sowie die Knoblauchzehe fein gehackt. 



Zubereitung 

Es wird Öl in einer Pfanne erhitzt und die Zucchinistücke, sowie die Süßkartoffelwürfel im heißen Öl angebraten. Dann Knoblauch und die Schalotten hinzugeben und kurz mit andünsten. Das Gemisch nun mit dem Currypulver bestäuben und mit Salz und Pfeffer würzen. Danach die passierten Tomaten und die Brühe angießen und bei geschlossenem Deckel für 10 Minuten bissfest garen. 

Schließlich die Oliven untermischen, den Eintopf abschmecken und mit Basilikum garniert servieren. 
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 Zutatenliste mit Nährwerten 



Energie 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

(kcal) 

Zucchini 

1 

Ganze 

3 

2 

0.5 

25 

Süßkartoffel 

750 

g 

181 

12 

5 

832 

Schalotten 

2 

Ganze 

2 

0.5 

0.1 

10 

Knoblauch 

1 

Zehe 

2 

0.5 

0 

11 

Currypulver (mild) 

1 

TL 

3 

0.7 

0.7 

21 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Passierte Tomaten 

125 

g 

9 

2 

0.1 

43 

Gemüsebrühe 

Instant 

2 

TL 

2 

0.7 

0.3 

14 

Wasser 

125 

ml 

0 

0 

0 

0 

Oliven (schwarz) 

100 

g 

5 

3 

37 

366 
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WEISSER BOHNENEINTOPF AUF POLNISCHE ART 

Wenn man ein Eintopfliebhaber ist, dann solte ein weißer Bohneneintopf nicht fehlen. Klassisch kennt man diesen sicher ganz gut, aber auf polnische Art ist dieser Eintopf ein wahres Geschmackserlebnis. Die polnischen Brühwürste sind zwar recht kalorienreich, dafür aber sehr sättigend und geschmacklich unglaublich gut. Diesen Eintopf muss man probiert haben! 



Zutaten 

300 g getrocknete weiße Bohnen 

400 g stückige Tomaten (Dose) 

1 Zwiebel 

ca. 800 ml Fleischbrühe 

2 Knoblauchzehen 

Salz 

1 EL Butterschmalz 

1 EL Paprikapulver edelsüß 

4 polnische Brühwürste 

1 TL getrockneter Majoran 

200 g geräucherter Speck 

Pfeffer 



Rezept Info 

Portionen               4               Schwierigkeit               Leicht               Zubereitungszeit               75 min 
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 Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

186 

47 

10 

Protein (g) 

153 

38 

9 

Fett (g) 

236 

59 

13 

Energie (kcal) 

3580 

895 

199 



Vorbereitungen 

Bevor es so richtig losgehen kann, müssen die Bohnen über Nacht einweichen, erst dann kann man sie gut genug verarbeiten. Am nächsten Tag kann es dann los gehen. Die Zwiebel wird, genau wie die Knoblauchzehen, geschält. Die Zwiebel wird klein gewürfelt und die Knoblauchzehen fein gehackt. Die Wurst wird in Scheiben geschnitten und der Speck in Würfel. Schließlich werden noch die Bohnen abgegossen. 



Zubereitung 

Die Zwiebel und die Knoblauchzehen werden zusammen in heißem Butterschmalz glasig gebraten. Dann gibt man die Brühwurst, sowie den Speck dazu und lasst beides mit braten. Mit den stückigen Tomaten und der Brühe wird das Ganze abgelöscht und aufgekocht. Nun mischt man die Bohnen unter und lässt den Eintopf etwa eine Stunde leise köcheln. Dabei ab und zu umrühren, damit nichts anbrennt! Fal s Bedarf besteht ruhig noch etwas Brühe dazu gießen. 

Zum Schluss wird der Eintopf mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Majoran abgeschmeckt und serviert. 
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Zutatenliste mit Nährwerten 



Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie 

(kcal) 

Weiße Bohnen 

(getrocknet) 

300 

g 

119 

27 

2 

621 

Zwiebel 

1 

Ganze 

11 

3 

0.7 

65 

Knoblauch 

2 

Zehen 

5 

1 

0 

23 

Butter-schmalz 

1 

EL 

0 

0 

15 

140 

Polnische 

Brühwürste 

4 

Würste 

6 

72 

156 

1770 

Geräucherter Speck 

200 

g 

2 

36 

55 

668 

Stückige Tomaten 

(Dose) 

400 

g 

32 

8 

4 

201 

Fleischbrüh-pulver 

5 

TL 

2 

3 

0.6 

23 

Wasser 

800 

ml 

0 

0 

0 

0 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Paprika-pulver 

(edelsüß) 

1 

EL 

3 

1 

1 

26 

Majoran 

1 

TL 

6 

2 

1 

44 

(getrocknet) 







EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 

54 



 

FRANZÖSI SCHER EI NTOPF  MIT  SCHWEINEBAUCH 

Pot au feu bedeutet übersetzt soviel wie „Topf auf dem Feuer“ und bezeichnet einen traditionel en Eintopf der nördlichen Küche Frankreichs. Traditionel  besteht dieser Eintopf aus Brühe, Gemüse und Rindfleisch, aber auch andere Fleischsorten können in dieses Gericht integriert werden. In diesem Fal  ist es ein ordentliches Stück Schweinebauch. Um den typischen Geschmack in den Eintopf zu bekommen, gibt man al erhand Kräuter in die Brühe. 



Zutaten 

1 ½ kg Schweinebauch (ohne Haut) 

2 Stangen Sellerie 

2 EL Sonnenblumenöl 

4 Schalotten 

3 Salbeiblätter 

2 Stangen Lauch 

3 Möhren 

½ kleiner Wirsing 

6 Knoblauchzehen 

4 große Kartoffeln 

2 Lorbeerblätter 

1 Handvol  Petersilie 

6 Thymianzweige 

Salz 

2 Salbeizweige 

Pfeffer 

1 Rosmarinzweig 

1 Majoran Zweig 



Rezept Info 

Portionen                4              Schwierigkeit              Leicht              Zubereitungszeit              180 min 
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 Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

143 

36 

4 

Protein (g) 

249 

62 

8 

Fett (g) 

470 

118 

15 

Energie (kcal) 

5987 

1497 

186 



Vorbereitungen 

Das Gemüse wird gewaschen und geputzt und die Kräuter zu einem Strauß zusammengebunden. Den Sel erie und den Lauch schneidet man in 7 cm lange Stücke. Kartoffeln und Möhren werden geschält und während man die Möhren gegebenenfalls in der Mitte viertelt, schneidet man die Kartoffeln in große Würfel. Schließlich ist noch der Wirsing dran, welcher in 4 – 6 Spalten geschnitten wird. 

Zum Schluss bereitet man das Fleisch vor, würzt es mit Salz und Pfeffer, belegt es mit den Salbeiblättern, rol te es aus und bindet es mit Küchengarn fest. 



Zubereitung 

Das Sonnenblumenöl wird in einer Pfanne erhitzt, ehe die Fleischröl chen im Öl rundherum angebraten werden. Dann gibt man das Fleisch in einen großen Topf und gießt es mit 3 Liter Wasser auf. Das Ganze wird mit einem Teelöffel Salz gewürzt und dann zum Kochen gebracht. Man lässt die Brühe nun 1 Stunde lang kochen und schöpft den dabei entstehenden Schaum ab. Nach Ende der Kochzeit gibt man Möhren, Knoblauch und das Kräutersträußchen dazu und lässt al es nochmal für 30 Minuten kochen. Dann gibt man die restlichen Zutaten, bis auf die Petersilie, dazu und lässt den Eintopf leise köcheln. In der Zwischenzeit wird die Petersilie gehackt.  Nach Ende der Garzeit wird das Fleisch aus der Suppe entnommen und das Garn entfernt. Nun schneidet man die Fleischröl chen in Scheiben und serviert sie in der Suppe auf tiefen Tel ern mit Petersilie garniert. 
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Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie (g) 

Schweinebauch 

1 ½ 

kg 

0 

210 

435 

4907 

Sonnenblumenöl 

2 

EL 

0 

0 

30 

276 

Salbeiblatt 

3 

Blätter 

6 

2 

1 

45 

Möhre 

3 

Ganze 

7 

1 

0 

34 

Knoblauch 

6 

Zehen 

14 

3 

0 

68 

Lorbeerblatt 

2 

Blätter 

3 

0.4 

0.4 

16 

Thymianzweig 

6 

Zweige 

2 

0.4 

0.3 

12 

Salbeizweig 

2 

Zweige 

0.3 

0.1 

0 

2 

Rosmarinzweig 

1 

Zweig 

3 

0.3 

1 

25 

Majoran Zweig 

1 

Zweig 

3 

0.9 

0.5 

20 

Stangensellerie 

2 

Stangen 

3 

2 

0.3 

22 

Schalotten 

4 

Ganze 

3 

1 

0.2 

20 

Lauch 

2 

Stangen 

13 

8 

1 

100 

Wirsing 

½ 

Kopf 

23 

8 

0.4 

132 

Kartoffel 

4 

Ganze 

54 

6 

0.3 

252 

Petersilie 

1 

Handvoll 

8 

5 

0.4 

57 

Wasser 

3 

l 

0 

0 

0 

0 

Salz 

1 

TL 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 







EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 

58 



 

GAISBURGER MA RSCH 

Auch heute ist Gaisburg noch ein Stadtteil von Stuttgart und der Namensgeber dieses Eintopfes. Damals im Krieg waren Männer in einer Kaserne in Gaisburg eingesperrt und deren Frauen war es erlaubt jedem von ihnen täglich eine Portion Essen zu bringen. Die Frauen waren klug und gaben al es was kräftig und gehaltvoll war in einen großen Suppentopf und kochten alles zusammen auf. Das machte die Männer nicht nur satt, sondern tat auch ihrer Gesundheit gut. Auch heute ist das Gericht noch sehr beliebt im Schwabenland und trägt dort den Zweitnamen Kartoffelspitz. 



Zutaten 

500 g Rindfleisch 

1 Sellerieknolle 

¾ l Gemüsebrühe 

1 kleine Schüssel schwäbische Spätzle 

½ Zwiebel 

Schnittlauch 

Für die Suppeneinlage: 

Salz 

500 g Kartoffeln 

Muskat 

2 Karotten 

Zwiebelringe in Öl gebräunt 



Rezept Info 

Portionen              4               Schwierigkeit               Leicht               Zubereitungszeit              190 min 59 
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Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

199 

50 

10 

Protein (g) 

135 

34 

6 

Fett (g) 

37 

9 

2 

Energie (kcal) 

1713 

429 

81 



Vorbereitungen 

Die Zwiebel schälen und halbieren. Dann die Kartoffeln, Karotten und den Sel erie schälen und in Würfel schneiden. Das Fleisch abspülen und trocken tupfen. Den Schnittlauch nun in kleine Röl chen schneiden. 



Zubereitung 

Die halbe Zwiebel wird fettfrei in einer Pfanne gebräunt, ehe sie zusammen mit dem Fleisch in einen Suppentopf kommt und mit der Brühe übergossen wird. Das Fleisch wird jetzt so lange gekocht, bis es fast weich ist. Das kann je nach Fleischsorte 1,5 – 2 Stunden dauern. Eine halbe Stunde, bevor das Fleisch ganz weich ist, gibt man die Kartoffelwürfel und die Gemüsewürfel dazu und lässt diese ebenfalls weich kochen. Danach nimmt man das Fleisch heraus und schneidet es in Würfel, ehe man es wieder zurück in den Suppentopf gibt. Den Eintopf würzt man nun kräftig nach! 

In der Zwischenzeit wurden die Spätzle gekocht und nun mit in den Suppentopf gegeben und kurze Zeit mit erwärmt. Der Eintopf wird nun warm gehalten und inzwischen die Zwiebelringe gebraten. Der Gaisburger Marsch wird auf tiefe Tel er verteilt und mit dem Zwiebelringen, sowie dem Schnittlauch bestreut serviert. Der Eintopf sol te unbedingt warm serviert werden! 











EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 

60 



 Zutatenliste mit Nährwerten 



Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie (g) 

Rindfleisch 

500 

g 

0 

93 

16 

530 

Gemüsebrühe 

Instant 

2 

EL 

7 

2 

1 

46 

Zwiebel 

1 

Halbe 

6 

2 

0.3 

32 

Wasser 

750 

ml 

0 

0 

0 

0 

Kartoffel 

500 

g 

85 

10 

0.5 

394 

Karotte 

2 

Ganze 

14 

2 

0.4 

69 

Knollensellerie 

1 

Ganzer 

10 

8 

1 

84 

Schwäbische 

Spätzle 

1 

Schüssel 

75 

18 

9 

465 

Schnittlauch 

1 

EL 

0.2 

0.5 

0.1 

4 

Salz 

1 

TL 

0 

0 

0 

0 

Muskat 

1 

Prise 

2 

0.3 

2 

27 

Butter 

1 

EL 

0.1 

0.1 

7 

61 
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GEFLÜGEL - JAMBALAYA 

Jambalaya ist ein Gericht, welches sich auf Langkornreis aufbaut und eine Menge andere Zutaten beinhaltet. Seinen Ursprung hat es in der kreolischen Küche Louisianas und ist ein typisches Cajun – 

Gericht. Man vermutet, dass es sich von der spanischen Pael a ableitet, welche zur spanischen Herrschaftszeiten nach New Orleans kam. Außerdem ist es noch von afrikanischen und französischen Bausteinen beeinflusst, wie man vermutet. Traditionell wird der Reis zusammen mit Gemüse, Fleisch, Fisch oder Meeresfrüchten geschmort. 



Zutaten 

2 Tl edelsüßes Paprikapulver 

200 g Cabanossi 

2 Tl Cayennepfeffer 

1 Lorbeerblatt 

2 Tl Oregano (getrocknet) 

250 g Möhren 

2 Tl Kreuzkümmel (gemahlen) 

150 g Staudensel erie 

2 Tl Thymian (getrocknet) 

1 gelbe Paprikaschote 

Salz 

1 rote Paprikaschote 

4 Hühnerkeulen 

1 Bund Frühlingszwiebeln 

1,4l Geflügelfond 

1 Tl Bio-Zitronenschale (fein abgerieben) 

20 g Butter 

1 Dose Tomaten (geschält) 

6 El Pflanzenöl 

250 g Langkornreis 



Rezept Info 

Portionen               6              Schwierigkeit              Leicht               Zubereitungszeit               180 min EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 
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Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

152 

30 

6 

Protein (g) 

211 

42 

9 

Fett (g) 

234 

46 

10 

Energie (kcal) 

3661 

732 

154 



Vorbereitungen 

Die Hühnerkeulen werden abgespült und trocken getupft und die Cabanossi halbiert. Dann werden die Möhren geschält und längs halbiert, ehe sie in 5 cm lange Stücke geschnitten werden. Den Sel erie entfädelt man und schneidet diesen dann in 2 – 3 cm große Stücke. Die Paprika werden gewaschen und entkernt. Ehe sie in 1 cm dicke Streifen geschnitten werden. Schließlich noch die Frühlingszwiebeln waschen und putzen und schräg in feine Ringe schneiden. 



Zubereitung 

Zuerst mischt man Cayennepfeffer, Paprikapulver, Thymian, Oregano, Kreuzkümmel und Salz in einer Schüssel, ehe man dann die Hühnerkeulen darin  wälzt und einreibt. Der Fond wird in einem Topf aufgekocht. In einem anderen Topf werden die Butter und 3 Esslöffel Pflanzenöl erhitzt. Die Hühnerkeulen werden hierin bei mittlerer Hitze für 2 – 3 Minuten von al en Seiten angebraten. Dann wird das Ganze mit dem heißen Fond aufgefül t und die halbierten Cabanossi dazugegeben. Es wird noch ein Lorbeerblatt hinzugegeben, ehe man al es für 50 Minuten, bei mittlerer Hitze und zugedecktem Topf kochen lässt. 

Danach holt man Hühnerkeulen und Cabanossi aus dem Fond  und lässt sie abkühlen. Die Cabanossi werden in Scheiben geschnitten und der Fond entfettet. 
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Vorsichtig löst man nun die Haut von den Hühnerkeulen und breitet diese - auf einem mit Backpapier ausgelegten - Backblech aus. Die Häute kommen nun in den vorgeheizten Backofen auf die 2te Schiene von unten und werden bei 130°  C für 50 Minuten getrocknet. Die Hühnerkeulen werden in der Zwischenzeit im Gelenk halbiert und die Unterschenkel ganz gelassen. Das restliche Fleisch wird vom Oberschenkelknochen gelöst und von Fett und Knorpeln befreit. Nun wird das Fleisch grob zerrupft oder geschnitten, was einem lieber ist. 


Die getrocknete Hühnerhaut wird zusammen mit dem Zitronenabrieb und etwas Salz in der Küchenmaschine zermahlen. 

Nun werden die Dosentomaten grob püriert. Man erhitzt das restliche Öl in einem Topf und gibt den Reis und die Möhren hinein. Beides wird nun, bei nicht zu starker Hitze, für 2 Minuten farblos gebraten. Nun füllt man das Ganze mit dem Fond und den Tomaten auf und lässt alles für 18 – 20 Minuten offen kochen. 

Nach 10 Minuten Garzeit werden Die Unterschenkel, der Sel erie und die Paprikas dazu gegeben. 

Kurz bevor man serviert gibt man das gezupfte Hühnerfleisch, die Frühlingszwiebeln und die Cabanossischeiben wieder dazu und erwärmt sie kurz in der Brühe. Die Hühnerhaut wird getrennt dazu serviert. 
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 Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie (g) 

Paprika, edelsüß 

1 

EL 

3 

1 

1 

26 

Cayennepfeffer 

1 

EL 

5 

2 

3 

50 

Oregano 

1 

EL 

1 

0.2 

0.2 

7 

Kreuzkümmel 

1 

EL 

2 

1 

1 

25 

Thymian 

1 

EL 

4 

0.7 

0.6 

23 

Salz 

1 

TL 

0 

0 

0 

0 

Hühnerkeulen 

4 

Keulen 

0 

150 

66 

1228 

Geflügelbrühe  

4 

EL 

4 

5 

1 

49 

Wasser 

1,4 

l 

0 

0 

0 

0 

Butter 

20 

g 

0.2 

0.2 

13 

123 

Pflanzenöl 

6 

EL 

0 

0 

55 

513 

Cabanossi 

200 

g 

0.6 

30 

88 

944 

Lorbeerblatt 

1 

Blatt 

3 

0.4 

0.4 

16 

Möhren 

250 

g 

12 

2 

0 

57 

Staudensel erie 

150 

g 

3 

2 

0.3 

23 

Paprikaschote, gelb 

1 

Ganze 

8 

2 

0.5 

46 

Paprikaschote, rot 

1 

Ganze 

10 

2 

0.8 

56 

Frühlingszwiebeln 

1 

Bund 

17 

2 

0.6 

83 

Zitronenschale 

1 

TL 

2 

0.6 

0.5 

14 

Tomaten (Dose) 

1 

Dose 

9 

3 

0.6 

57 

Langkornreis 

250 

g 

70 

7 

0.8 

322 
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GRÜNE BOHNENEI NTOPF 

Der grüne Bohneneintopf zählt wohl zu den bekanntesten Eintöpfen. Mit seinen wenigen Zutaten ist er einfach zu zaubern und schmeckt außerdem sehr gut. Bohnen und Kartoffeln sind sehr nahrhaft und machen schnel  und gut satt. Das Rindfleisch verleiht dem Eintopf seinen typisch herzhaften Geschmack. 



Zutaten 

500 g mageres Rindfleisch (knochenlos) 

750 ml Gemüsebrühe 

40 g Margarine 

800 g grüne Bohnen 

1 Zwiebel 

500 g Kartoffeln 

Salz 

2 Stängel Bohnenkraut 

Pfeffer 



Rezept Info 

Portionen              4               Schwierigkeit               Leicht               Zubereitungszeit               30 min Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

126 

25 

6 

Protein (g) 

127 

25 

6 

Fett (g) 

53 

11 

3 

Energie (kcal) 

1530 

306 

73 
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 Vorbereitungen 

Das Fleisch wird unter fließendem Wasser kalt abgewaschen, trocken getupft und dann in 2 cm große Würfel geschnitten. Die Bohnen werden ebenso gewaschen und deren Enden abgeschnitten und gegebenenfal s entfädelt. Dann werden sie noch kleiner geschnitten. Die Kartoffeln werden geschält und gewürfelt. Das Bohnenkraut nur kurz waschen und abtupfen. Die Zwiebel wird ebenso geschält und fein gewürfelt. 



Zubereitung 

Die Margarine wird in einem Topf erhitzt und das Fleisch darin leicht gebräunt. Nun gibt man die Zwiebelwürfel zum Fleisch dazu und brät diese kurz mit. Die Fleisch – Zwiebel Mischung wird nun gesalzen und gepfeffert. Jetzt gibt man die Hälfte der Brühe hinzu  und lässt das Fleisch 20  Minuten bei geschlossenem Deckel schmoren. Nach den 20 Minuten Schmorzeit gibt man Bohnen, Bohnenkraut und Kartoffeln dazu, sowie den Rest der Brühe und lässt al es aufkochen. Jetzt wird der Eintopf gekocht, bis das Fleisch und die Kartoffeln gar sind. Nach der Garzeit wird noch einmal mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt und das Bohnenkraut entfernt, bevor man den Eintopf serviert. 
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Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie 

(kcal) 

Rindfleisch 

500 

g 

0 

93 

16 

530 

Margarine 

40 

g 

0.3 

0.1 

32 

303 

Zwiebel 

1 

Ganze 

11 

3 

0.7 

65 

Salz 

1 

TL 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Gemüsebrühe 

1 

EL 

3 

1 

0.5 

23 

Wasser 

750 

ml 

0 

0 

0 

0 

Grüne Bohnen 

800 

g 

26 

19 

2 

206 

Kartoffel 

500 

g 

85 

10 

0.5 

394 

Bohnenkraut 

2 

Stängel 

0.7 

0.6 

0.5 

10 
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GRÜNKOHL  – PINKEL  – EINTOPF 



Die Pinkelwurst ist eine grobkörnige Grützwurst und wird vor al em in Nordwest Deutschland verzehrt. 

Hier isst man sie traditionell mit Grünkohl und sehr viel in winterlich deftigen Eintopfgerichten. Auch wenn die Pinkelwurst nicht die einzige Fleischeinlage ist, so ist sie trotzdem Namensgeber für unser Gericht. 



Zutaten 

250 g geräucherter Speck 

1 TL Kümmel 

500 g Grünkohl 

1 EL mittelscharfer Senf 

Salz 

500 g Pinkelwurst 

3 Zwiebeln 

Pfeffer 

40 g Butterschmalz 

½ TL zerstoßene Pimentkörner 

3 Lorbeerblätter 

4 Bratwürste 

½ l Fleischbrühe 

2 EL Pflanzenöl 



Rezept Info 

Portion               4               Schwierigkeit               Mittel               Zubereitungszeit               130 min 69 
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Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

71 

14 

3 

Protein (g) 

225 

45 

9 

Fett (g) 

443 

89 

17 

Energie (g) 

5331 

1066 

203 





Vorbereitungen 

Der Speck wird in fingerdicke Scheiben und dann in Stücke geschnitten. Nun trennt man die Blattrippen des Grünkohls aus den Kohlblättern, danach werden die Blätter kalt abgewaschen. Vorsicht, nicht heiß oder warm abwaschen, das macht die Blätter welk und ungenießbar. Nun die Zwiebeln schälen und grob würfeln. 



Zubereitung 

Die  Kohlblätter werden nun für 5 Minuten in kochendem Salzwasser blanchiert, danach herausgenommen, kalt abgeschreckt und man lässt sie gut abtropfen. Das Butterschmalz wird in einem großen Topf erhitzt, ehe man die Zwiebelwürfel im heißen Schmalz anbrät. In der Zwischenzeit wird der Kohl grob gehackt und dann zu den Zwiebeln gegeben. Die Speckstücke und die Lorbeerblätter gibt man ebenso dazu und bedeckt sie mit dem Kohl. Nun gießt man heiße Fleischbrühe dazu, bestreut al es mit Kümmel und lässt die Suppe für 1,5 Stunden bei schwacher Hitze garen. 

20 Minuten vor Ende der Garzeit gibt man den Senf dazu, rührt diesen gut unter, ehe man die – mehrmals angepiekste – Pinkelwurst dazugibt. Jetzt wird der Deckel wieder geschlossen und der Eintopf zu Ende gegart. Mit Salz, Pfeffer und Piment wird kräftig gewürzt. Die Bratwürste werden im Öl angebraten, bis sie rundherum braun sind und beim Servieren auf den Kohl gelegt. 
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Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie 

(kcal) 

Geräucherter Speck 

250 

g 

3 

45 

69 

834 

Grünkohl 

500 

g 

13 

22 

5 

183 

Salz 

1 

TL 

0 

0 

0 

0 

Zwiebeln 

3 

Ganze 

34 

9 

2 

195 

Butter-schmalz 

40 

g 

0 

0.1 

40 

372 

Lorbeer-blätter 

3 

Blätter 

7 

1 

1 

47 

Fleischbrühe, 

Instant 

2 

TL 

0.7 

1 

0.3 

9 

Wasser 

500 

ml 

0 

0 

0 

0 

Kümmel 

1 

TL 

1 

0.5 

0.7 

13 

Mittel-scharfer Senf 

1 

EL 

0.5 

0.4 

0.4 

7 

Pinkelwurst 

500 

g 

7 

75 

150 

1729 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Piment 

½ 

TL 

0 

0 

0 

0 

Bratwurst 

4 

Würste 

6 

72 

156 

1770 

Pflanzenöl 

2 

EL 

0 

0 

18 

171 
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I NDONESI SCHER GEMÜSEEINTOPF 

Dieser  Eintopf lässt uns nach Fernost reisen, denn geschmacklich ist der Eintopf Exotik pur. Mit Kokosmilch und Garnelen lässt man sich den Geschmack von Fernost auf der Zunge zergehen. Die Laksa 

-  Paste, welche an den Eintopf kommt, vereint viele Zutaten in sich, weshalb man weniger Zutaten einzukaufen hat. Mit Galgant, roten Chilis, Schalotten, getrockneten Garnelen und Zitronengras zaubert man mit dieser Paste einen authentischen Geschmack. Das Beste daran? Die Laksa –  Paste ist im Supermarkt erhältlich. 



Zutaten 

1 gelbe Paprikaschote 

150 g tiefgekühlte Garnelen (ohne Kopf und Schale, 

200 g Möhren 

roh und aufgetaut) 

200 g Brokkoli 

20 g Mie – Nudeln 

1 Zwiebel 

1 Bio – Limette 

20 g frischer Ingwer 

Salz 

1 EL Öl 

Pfeffer 

30 g Laksa – Gewürzpaste 

6 EL grob gehacktes Koriandergrün 

150 ml fettarme Kokosmilch 



Rezept Info 

Portionen               2               Schwierigkeit               Leicht               Zubereitungszeit               40 min 
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 Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

81 

41 

5 

Protein (g) 

57 

29 

5 

Fett (g) 

46 

23 

4 

Energie (kcal) 

995 

498 

78 



Vorbereitungen 

Die Paprika wird gewaschen und geputzt und dann in Streifen geschnitten. Die Möhren ebenso Waschen, schälen und längs halbieren und dann in Scheiben schneiden. Schließlich noch den Brokkoli putzten und in kleine Röschen teilen. Zwiebel und Ingwer schälen. Die Zwiebel fein würfeln und den Ingwer fein hacken. Die Limette in der Hälfte teilen und den Saft einer halben Limette auspressen. Die andere Hälfte der Limette in Spalten schneiden. 



Zubereitung 

Das Öl wird in einer beschichteten Pfanne erhitzt und das Gemüse, die Zwiebelwürfel und den Ingwer unter Rühren 2 Minuten lang anbraten. Dann wird die Laksa –  Paste mit eingerührt und mit der Kokosmilch und 200 ml Wasser abgelöscht. Alles aufkochen lassen und zugedeckt bei mittlerer Hitze für 5 Minuten garen lassen. Dann die Garnelen zugeben und weitere 3 Minuten garen lassen. 

Währenddessen werden die Nudeln mit kochendem Wasser übergossen und für 5 Minuten ziehen lassen. 

Dann gießt man das Wasser ab und gibt die Nudeln zur Gemüsemischung dazu. Jetzt das Gemüse mit dem Limettensaft, dem Salz und dem Pfeffer abschmecken. Den Eintopf mit Koriander bestreut und den Limettenspalten anrichten. 
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Zutatenliste mit Nährwerten 



Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie 

(kcal) 

Paprika-schote 

(gelb) 

1 

Ganze 

8 

2 

0.5 

46 

Möhren 

200 

g 

9 

2 

0 

46 

Brokkoli 

200 

g 

5 

7 

0.4 

51 

Zwiebel 

1 

Ganze 

11 

3 

0.7 

65 

Ingwer 

20 

g 

2 

0.2 

0.2 

10 

Öl 

1 

EL 

0 

0 

10 

93 

Laksa - Gewürzpaste 

30 

g 

10 

3 

1 

68 

Kokosmilch 

150 

ml 

3 

0 

18 

180 

(fettarm) 

Garnelen (TK) 

150 

g 

1 

31 

3 

154 

Mie - Nudeln 

20 

g 

14 

2 

0.2 

67 

Bio Limette 

1 

Ganze 

1 

0.3 

1 

19 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Koriander-grün 

6 

EL 

16 

7 

11 

193 
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I RISH ST EW 

Das Irish Stew bezeichnet einen traditionellen irischen Eintopf. Der Eintopf wird mit Hammel- oder Lammfleisch gekocht und besteht hauptsächlich aus Kartoffeln, Zwiebeln und Petersilie. Häufig werden noch Möhren, Pastinaken, Graupen oder Steckrüben dazu getan. Das Fleisch verleiht dem Eintopf eine herbe Note. 



Zutaten 

1 kg Lammfleisch 

5 Kartoffeln 

1 kg Spitzkohl 

Salz 

4 Möhren 

Pfeffer 

2 Zwiebeln 

500 ml Wasser 



Rezept Info 

Portionen               4               Schwierigkeit               Leicht              Zubereitungszeit              175 min 75 
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Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

137 

34 

5 

Protein (g) 

237 

59 

8 

Fett (g) 

39 

10 

1 

Energie (kcal) 

1893 

473 

62 



Vorbereitungen 

Zuerst befreit man das Fleisch von der Haut und den Sehnen, ehe man es in Würfel schneidet. Dann schält man die Zwiebeln und schneidet diese in feine Würfel. Die Möhren und Kartoffeln werden gewaschen, geschält und grob zerkleinert. Nun den Kohl waschen, die äußeren Blätter entfernen und in schmale Streifen schneiden. Der Backofen wird auf 180° C vorgeheizt. 



Zubereitung 

Die Vorgehensweise ist sehr simpel, so schichtet man das Gemüse und das Fleisch nacheinander in einen großen Topf und würzt dabei lagenweise mit Salz und Pfeffer. Zum Schluss gießt man das Ganze mit dem Wasser an und lässt den Eintopf für 2,5 Stunden im Backofen schmoren. 

Zum Irish Stew passt irisches Bier, Brot und Butter. Das Lammfleisch kann auch durch Rindfleisch ersetzt werden, falls man keinem bekommen sollte oder man Rind lieber mag. 
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 Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie (kcal) 

Lammfleisch 

1 

kg 

10 

200 

34 

1177 

Spitzkohl 

1 

kg 

27 

21 

3 

225 

Möhre 

4 

Ganze 

9 

2 

0 

46 

Zwiebel 

2 

Ganze 

23 

6 

1 

130 

Kartoffel 

5 

Ganze 

68 

8 

0.4 

315 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Wasser 

500 

ml 

0 

0 

0 

0 
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I TALI ENISCHER BOHNENEINTOPF 



Normalerweise verbindet man Italien nicht unbedingt mit Eintöpfen, eher mit Pizza oder Pasta. Aber dieser Eintopf wird einen definitiv mit nach Italien nehmen! Der Eintopf wird nach Garende mit Parmesan bestreut und außerdem mit Nudeln gekocht. Es kommen auch typisch italienische Kräuter an den Eintopf, wie Thymian und Rosmarin, das rundet den Geschmack noch einmal ab. 



Zutaten 

200 g getrocknete dicke weiße Bohnen 

100 g Porree 

2 Knoblauchzehen 

5 Stangen Sellerie 

1 grüne Pfefferschote 

1 Dose ganze Tomaten 

5 EL Olivenöl 

1 kleiner Zweig Rosmarin 

1 TL Tomatenmark 

5 Stiele Thymian 

200 ml Rotwein 

100 g Lancette-Nudeln 

1,2 l Gemüsebrühe 

Salz 

1 Lorbeerblatt 

Pfeffer 

200 g Möhren 

60 g geriebener Parmesan 



Rezept Info 

Portionen               6               Schwierigkeit               Leicht               Zubereitungszeit             150 min 
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 Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

207 

34 

12 

Proteine (g) 

70 

17 

4 

Fett (g) 

97 

13 

6 

Energie (kcal) 

2182 

332 

125 



Vorbereitungen 

Die Bohnen werden über Nacht in reichlich kaltem Wasser eingeweicht, erst dann kann es richtig los gehen! Die Knoblauchzehen und die Möhren werden geschält. Der Knoblauch wird in Scheiben geschnitten und die Möhren in 1 cm große Stücke. Nun wird die Pfefferschote längs halbiert, entkernt und quer in dünne Streifen geschnitten. Der Porree wird geputzt, längs halbiert, gewaschen und dann quer in 1 cm breite Stücke geschnitten. Den Sel erie abfädeln und in 1 – 2 cm breite Stücke schneiden. 

Nun die Dosentomaten durch ein Sieb geben und den Saft auffangen. Die Tomaten in Stücke schneiden und zurück in den Saft geben. 



Zubereitung 

Das Olivenöl wird in einem Topf erhitzt, ehe man Knoblauch und die Pfefferschote darin andünstet. Dann gibt man das Tomatenmark dazu, röstet dieses kurz an, ehe mit dem Rotwein abgelöscht wird. Es wird mit der Gemüsebrühe aufgefül t, das Lorbeerblatt und die abgetropften Bohnen dazu gegeben. Jetzt lässt man das Gemisch für 2 Stunden bei mittlerer Hitze garen. 

Nachdem die Bohnen 1:30 Stunde gegart sind, gibt man Möhren, Porree, Sel erie und die Dosentomaten, sowie Thymian und Rosmarin dazu. 10 Minuten vor Ende der Garzeit gibt man die Nudeln hinzu. 

Der Eintopf wird mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt und mit Parmesan bestreut serviert. 





79 

EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 



Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie (kcal) 

Weiße Bohnen 

200 

g 

80 

18 

1 

414 

Knoblauch 

2 

Zehen 

5 

1 

0 

23 

Grüne Pfefferschote 

1 

Schote 

0.2 

0.1 

0 

1 

Olivenöl 

5 

EL 

0 

0 

69 

642 

Tomatenmark 

1 

TL 

0.7 

0 

0.1 

4 

Rotwein 

200 

ml 

5 

0.4 

0 

172 

Gemüsebrühe Instant 

2 

EL 

5 

2 

0.7 

34 

Wasser 

1,2 

l 

0 

0 

0 

0 

Lorbeerblatt 

1 

Blatt 

3 

0.4 

0.4 

16 

Möhren 

200 

g 

9 

2 

0 

46 

Porree 

100 

g 

3 

2 

0.4 

26 

Stangensel erie 

5 

Stangen 

8 

4 

0.7 

55 

Tomaten (Dose) 

1 

Dose 

32 

8 

4 

201 

Rosmarin-zweig 

1 

Zweig 

3 

0.3 

1 

25 

Thymianstiel 

5 

Stiele 

4 

0.7 

0.6 

23 

Lancette-Nudeln 

100 

g 

50 

10 

3 

271 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Geriebener Parmesan 

60 

g 

0 

21 

15 

229 
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I TA L I E N I S C H E R   E I N TO P F   M I T   F LU S S K R E B S E N   U N D   G U R K E N  

Am meisten erinnern in diesem Eintopf die Gewürze an Italien, denn sowohl der Wermut, als auch die Art und Weise, wie das Gericht angerichtet werden kann kommen aus Frankreich. Die Inhaltsstoffe machen hier also den Ton! Auch die Gambas bilden einen schönen Kontrast und runden das Gericht perfekt ab. 



Zutaten 

12 Gambas (mit Schale) 

20 ml Noilly Prat (französischer Wermut) 

1 Salatgurke 

350 ml Fischfond 

2 reife Tomaten 

Meersalz 

1 Thymianzweig 

Pfeffer 

1 Basilikum 

1 Lorbeerblatt 

1 Knoblauchzehe 

Wacholderbeere 

2 Schalotten 

Olivenöl 

30 g kalte Butter 

200 ml Schlagsahne 

1 Zitrone 

Dill 



Rezept Info 

Portionen               4               Schwierigkeit               Mittel               Zubereitungszeit               45 min 81 
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Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

77 

19 

4 

Proteine (g) 

228 

57 

11 

Fett (g) 

105 

26 

5 

Energie (kcal) 

2244 

558 

111 



Vorbereitungen 

Die Gambas werden ausgebrochen, der Darm entfernt und die gesäuberten Gambas beiseite gestel t. 

Nun die Tomaten waschen, überbrühen, die Haut abziehen, entkernen und vierteln. Die Gurke wird gewaschen. Dann werden ein paar Scheiben für die Garnitur abgeschnitten und der Rest der Gurke entkernt und in Würfel geschnitten. Schalotten und Knoblauch schälen und beides klein hacken. 



Zubereitung 

Nun werden die Gambasschalen in etwas Olivenöl ohne Farbe angebraten. Das Gemüse wird hinzugegeben und al es für 5 – 10 Minuten mit angeschwitzt. Die Tomatenstücke, Wacholderbeeren, das Lorbeerblatt und die Basilikumstängel hinzugeben. Das Ganze wird mit dem Noil y Prat abgelöscht und mit dem Fischfond aufgefüllt. Jetzt alles für 20 Minuten köcheln lassen, danach durch ein Tuch passieren und auf die Hälfte reduzieren. Al es mit Salz, Pfeffer und Zitrone würzen. Den Eintopf mit der Butter und etwas Olivenöl verfeinern. 

Nun widmen wir uns den Gambas. Diese werden bei mittlerer Hitze in etwas Olivenöl kurz angebraten. 

Man gibt die Thymianblättchen, sowie den Dill hinzu und löscht die Gambas mit der Sahne ab. Das Ganze wird mit dem Sud aufgegossen und nochmals aufgekocht. 

Der Eintopf wird in Schälchen mit den Gambas und den Gurkenscheiben serviert. 
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 Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie (kcal) 

Gambas 

12 

Stück 

10 

168 

6 

785 

Salatgurke 

1 

Ganze 

3 

2 

0.3 

21 

Tomaten 

2 

Ganze 

4 

1 

0.2 

23 

Thymian-zweig 

1 

Zweig 

2 

0.4 

0.3 

12 

Basilikum 

1 

Kleiner Bund 

3 

2 

0.4 

24 

Knoblauch 

1 

Zehe 

2 

0.5 

0 

11 

Schalotten 

2 

Ganze 

2 

0.5 

0.1 

10 

Kalte Butter 

20 

g 

0.2 

0.2 

13 

123 

Zitrone 

1 

Ganze 

1 

0.4 

0.3 

10 

Noil y Prat 

20 

ml 

0 

0 

0 

12 

Fischfond 

350 

ml 

35 

46 

0 

330 

Meersalz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Lorbeerblatt 

1 

Blatt 

3 

0.4 

0.4 

16 

Wacholder-beeren 

10 

g 

0.5 

0.4 

0.1 

4 

Olivenöl 

1 

EL 

0 

0 

14 

128 

Schlagsahne 

200 

ml 

7 

5 

70 

702 

Dil  

1 

TL 

6 

3 

0.6 

39 
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I TALI ENISCHER ERBSENEINTOPF 

Wer Erbseneintopf mag, der sollte unbedingt diesen hier ausprobieren. Erbseneintopf mit italienischer Würze ist eine ganz neue Komposition. Der Balsamico als Topping gibt dem Ganzen eine ganz besondere Note und rundet den Geschmack ordentlich ab. 



Zutaten 

50 g getrocknete Tomaten 

2 l Geflügelbrühe 

1 Stange Lauch 

200 g Kirschtomaten 

200 g Knollensellerie 

Salz 

200 g Möhren 

Pfeffer 

150 g Speck 

2 TL Orangenabrieb 

2 Knoblauchzehen 

2 Stiele Basilikum 

7 EL Olivenöl 

12 Salbeiblätter 

500 g geschälte, getrocknete Erbsen 

8 EL Balsamico 



Rezept Info 

Portionen               6               Schwierigkeit               Leicht               Zubereitungszeit               70 min EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 
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 Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

123 

21 

7 

Proteine (g) 

81 

13 

4 

Fett (g) 

145 

24 

8 

Energie (kcal) 

2186 

364 

117 



Vorbereitungen 

Man beginnt mit den getrockneten Tomaten und übergießt diese mit kochendem Wasser. Jetzt lässt man sie 10 Minuten einweichen. Der Lauch wird geputzt, längs halbiert und gründlich gewaschen. Möhren und Sel erie werden gewaschen und geschält. Nun Sel erie, Möhren, Lauch und Speck in 1 cm große Stücke schneiden. Der Knoblauch wird geschält und in feine Scheiben geschnitten. Die Kirschtomaten werden halbiert. Die Basilikumblätter werden fein geschnitten. 



Zubereitung 

Nun werden die getrockneten Tomaten abgegossen. Man lässt sie gut abtropfen und würfelt sie dann. 3 

Esslöffel Olivenöl werden in einem großen Topf erhitzt, ehe man den Speck für circa 3 Minuten darin anbrät. Dann gibt man Lauch, Sel erie, Möhren, Knoblauch und die Tomaten dazu und lässt diese bei mittlerer Hitze für 7 Minuten mitdünsten. Die Erbsen werden zugegeben und 1,8 l der Brühe aufgegossen. 

Alles aufkochen lassen. Den Eintopf lässt man jetzt zugedeckt, bei mittlerer Hitze, für 45-50 Minuten garen. Also solange, bis die Erbsen weich sind. Nach der Garzeit gibt man den Rest der Brühe dazu. 

Nun die halbierten Kirschtomaten in den Eintopf geben und unter Rühren 2 Minuten mit garen. Der Eintopf wird mit Salz, Pfeffer und der Orangenschale gewürzt.  Die Basilikumblätter untermischen. 





85 

EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 



Jetzt 4 Esslöffel Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Salbeiblätter darin 1 Minute anbraten und dann auf Küchenpapier abtropfen lassen. Der Eintopf wird mit den Salbeiblättern bestreut und mit Balsamico beträufelt. 
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 Zutatenliste mit Nährwerten 



Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie (kcal) 

Getrocknete Tomaten 

50 

g 

6 

5 

0.6 

48 

Lauch 

1 

Stange 

7 

4 

0.6 

50 

Knol ensel erie 

200 

g 

5 

3 

0.6 

38 

Möhre 

200 

g 

9 

2 

0 

46 

Speck 

150 

g 

2 

27 

41 

501 

Knoblauch 

2 

Zehen 

5 

1 

0 

23 

Olivenöl 

6 

EL 

0 

0 

97 

398 

Getrocknete Erbsen 

500 

g 

50 

31 

4 

365 

Geflügelbrühe Instant 

2 

EL 

2 

3 

0.6 

24 

Wasser 

2 

l 

0 

0 

0 

0 

Kirschtomaten 

200 

g 

6 

2 

0.4 

38 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Orangenschale 

2 

TL 

8 

0.5 

0.1 

33 

Basilikum 

2 

Stiele 

0.8 

0.5 

0.1 

6 

Salbeiblätter 

12 

Blätter 

4 

2 

0.7 

30 

Aceto Balsamico 

8 

EL 

20 

0.6 

0 

86 
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KA RI BISCHER HÄ HNCHEN - EINTOPF 

Dieser Eintopf überzeugt vor allem deshalb, weil sogar die Gewürzpaste selbst gemacht wird! Mit der Aromatischen grünen Gewürzpaste kann man nicht nur diesen Eintopf aufpimpen, sondern auch noch eine Menge anderer Gerichte. Die zehn Portionen sind außerdem perfekt für ein Familienessen oder für einen netten Abend mit Freunden! 



Zutaten 

2500 g Hähnchenfleisch 

60 g brauner Zucker 

1 Limette 

1 TL Ketchup 

1 EL Salz 

300 ml Hühnerbrühe 

1 Zwiebel 

4 Zweige Petersilie (gehackt) 

1 Tomate 

Für die grüne Gewürzpaste: 

½ TL Paprikapulver 

½ Bund Koriander 

¼ TL grüne Gewürzpaste 

4 Frühlingszwiebeln 

1 TL schwarzer Pfeffer 

8 Knoblauchzehen 

10 Thymianzweige 

6 Thymianzweige 

1 rote Chilischote (scharf) 

100 ml Zitronensaft 

2 TL Öl 



Rezept Info 

Portionen              10               Schwierigkeit               Leicht              Zubereitungszeit             190 min EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 
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 Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

147 

15 

4 

Proteine (g) 

544 

54 

16 

Fett (g) 

63 

6 

2 

Energie (kcal) 

3416 

342 

103 



Vorbereitungen 

Für die Gewürzpaste werden die Knoblauchzehen und die Kräuter grob gehackt und dann zusammen in den Mixer gegeben. Nun wird die Mischung mit dem Zitronensaft fein püriert. Gegebenenfal s muss noch etwas Wasser hinzugefügt werden. 

Nun widmen wir uns den Eintopfeinlagen.  Die Tomate und die Zwiebel werden fein gewürfelt. Die Chili wird in Ringe geschnitten und die Karotte wird geschält und in mundgerechte Stücke geschnitten. Das Hähnchen wird zerkleinert und in einer Schüssel mit Limettensaft beträufelt. Die Schüssel wird mit kaltem Wasser aufgefül t, das Hähnchen abgewaschen und das Wasser abgegossen. 



Zubereitung 

Nun, wo das Hähnchen gewaschen wurde, tupft man es trocken und vermengt es mit dem Gemüse, Salz, Paprikapulver,  ¼  Teelöffel der grünen Gewürzpaste, Thymian und Pfeffer in einer großen Schüssel. 

Natürlich bleibt Gewürzpaste über, die fül t man in ein luftdichtes Gefäß ab und hat dann noch lange eine Freude daran. Die Schüssel deckt man mir Klarsichtfolie ab und lässt das Gemisch für mindestens 2 

Stunden stehen. Nun wird in einem großen Topf Öl erhitzt und der braune Zucker in dem Topf verteilt. 

Nun lässt man  den Zucker, ohne zu rühren, karamel isieren. Wenn der Zucker eine goldbraune Farbe annimmt gibt man die marinierten Hähnchenstücke dazu und brät diese rundherum an. Jetzt wird die Temperatur reduziert, der Deckel auf den Topf gelegt und das Hähnchen für 15 Minuten garen gelassen. 
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Nach Ende der Garzeit nimmt man den Deckel wieder ab, erhöht die Temperatur und gibt den Rest der Marinade, sowie das Gemüse, den Ketchup und die Brühe hinzu. Man lässt den Eintopf noch mal 15 – 20 

Minuten garen, bis das Hähnchenfleisch zart ist. Es wird mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt und mit Petersilie serviert. 
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 Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie (kcal) 

Hähnchen-fleisch 

2500 

g 

10 

525 

50 

2659 

Limette 

1 

Ganze 

1 

0.3 

1 

19 

Salz 

1 

EL 

0 

0 

0 

0 

Zwiebel 

1 

Ganze 

11 

3 

0.7 

65 

Tomate 

1 

Ganze 

2 

0.6 

0.1 

11 

Paprika-pulver 

½ 

TL 

0.5 

0.2 

0.2 

5 

Schwarzer Pfeffer 

1 

TL 

4 

0.8 

0.2 

20 

Thymian 

10 

Zweige 

6 

1 

1 

45 

Rote Chilischote 

1 

Schote 

0.2 

0.1 

0 

1 

Öl 

2 

TL 

0 

0 

6 

55 

Brauner Zucker 

60 

g 

60 

0 

0 

246 

Ketchup 

1 

TL 

1 

0.1 

0 

6 

Hühnerbrühe Instant 

1 

TL 

0.3 

0.5 

0.1 

4 

Wasser 

300 

ml 

0 

0 

0 

0 

Petersilie 

4 

Zweige 

7 

5 

0.4 

52 

Koriander 

½ 

Bund 

0.9 

0.5 

0.1 

7 

Frühlings-zwiebeln 

4 

Ganze 

12 

1 

0.4 

58 

Knoblauch 

8 

Zehen 

18 

4 

0.1 

91 

Thymian 

6 

Zweige 

10 

2 

2 

61 

Zitronensaft 

100 

ml 

12 

0.4 

0.1 

12 
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K E F TA   –   TA J I N E   M I T   S Ü ß K A RTO F F E L N   U N D   Z I T R O N E  

Eine Tajine bezeichnet nicht nur das Gericht, um das es jetzt geht, sondern auch das Medium, in dem es zubereitet wird. Tajine kommen ursprünglich aus Nordafrika, wo sie vor allem in Marokko, Tunesien und Algerien zubereitet werden. Tajine werden traditionel  aus Ton hergestel t und je nachdem aus welcher Region sie Stammen ist der Deckel konisch oder aber rund geformt. Der Deckel sorgt dafür, dass die Feuchtigkeit und die Aromen, welche während des Kochens entstehen nicht entweichen können. So behalten die Gerichte ihre vol e Aromatik und werden nicht trocken. Nach klassischem Verfahren werden die Tajine auf Holzkohle gestel t und das Gericht dann gegart. Die Hitze verteilt sich schön gleichmäßig, sodass nichts anbrennen kann. 



Zutaten 

600 g Rinderhackfleisch 

10 g Ingwer 

3 Schalotten 

10 g Kurkuma 

½ Bund Petersilie 

1 rote Chilischote 

2 TL Ras el Hanout 

4 Stängel Pfefferminze 

Salz 

500 g passierte Tomaten 

Pfeffer 

400 g Süßkartoffeln 

2 EL Öl 

Saft einer Zitrone 

1 EL Butter 

2 kleine Zitronen 



Rezept Info 

Portionen             2                 Schwierigkeit               Mittel               Zubereitungszeit               50 min EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 
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 Nährwerte 





gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

152 

76 

8 

Proteine (g) 

132 

66 

7 

Fett (g) 

147 

73 

8 

Energie (kcal) 

2533 

1267 

140 



Vorbereitungen 

Die Schalotten werden geschält und dann in feine Würfel geschnitten. Man kann nun schon einmal die Hälfte der Schalotten in 1 Esslöffel Öl glasig dünsten, dann in eine Schüssel geben und beiseite stel en. 

Petersilie und Minze werden gewaschen und dann fein gehackt. Ingwer und Kurkuma schälen und fein reiben. Die Chilischote wird gewaschen und in kleine Würfel geschnitten. Vorsicht, vorher ein Stückchen probieren, um zu schauen wie viel der Chili man am Eintopf haben möchte! Nun die Süßkartoffeln schälen und in mundgerechte Stücke schneiden. 



Zubereitung 

Das Hackfleisch wird zusammen mit den gedünsteten Schalotten, den Kräutern, dem Ras el Hanout, sowie Salz und Pfeffer in eine große Schüssel gegeben. Al es gut vermengen und dann zu walnussgroßen Hackbäl chen formen. Nun wird 1 EL Öl und die Butter in der Tajine geschmolzen. Die andere Hälfte der Schalotten, Ingwer, Kurkuma und Chili in dem Butter-Öl-Gemisch für 7 Minuten dünsten. Anschließend gibt man 200 ml Wasser und die passierten Tomaten in die Tajine. Die Flüssigkeit wird aufgekocht und für 5 Minuten bei geschlossenem Deckel geköchelt. Nach den 5 Minuten gibt man die Süßkartoffeln dazu und lässt das Ganze noch einmal zugedeckt bei 5  Minuten köcheln. Danach gibt man die Hackfleischbäl chen in die Sauce und lässt das Ganze wiederum für 10 Minuten geschlossen köcheln. In 93 
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der Zwischenzeit wäscht man die Zitronen und schneidet diese in 4 – 6 Segmente. Zum Ende der Garzeit werden die Zitronensegmente in den Eintopf gegeben und für 5 Minuten mit gegart. Zum Schluss wird die Sauce noch mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt. 



Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie (g) 

Rinderhackfleisch 

600 

g 

0 

114 

114 

1528 

Schalotten 

3 

Ganze 

3 

0.8 

0.1 

15 

Petersilie 

½ 

Bund 

1 

0.7 

0.1 

8 

Ras el Hanout 

2 

TL 

6 

1 

1 

42 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Öl 

2 

EL 

0 

0 

20 

186 

Butter 

1 

EL 

0.1 

0.1 

7 

61 

Ingwer 

10 

g 

1 

0.1 

0.1 

5 

Kurkuma 

10 

g 

6 

0.8 

1 

36 

Chilischote 

1 

Schote 

0.2 

0.1 

0 

1 

Pfefferminze 

4 

Stängel 

1 

1 

0.2 

11 

Passierte Tomaten 

500 

g 

35 

6 

0.5 

173 

Süßkartoffel 

400 

g 

96 

6 

2 

444 

Zitronensaft 

3 

EL 

0.6 

0.1 

0 

3 

Zitronen 

2 

Ganze 

3 

0.8 

0.5 

20 
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KI CHERERBSEN  – KARTOFFEL  – EINTOPF  MIT  HA RISSA 

Kichererbsen sind reich an Proteinen und solten deshalb, gerade in der vegetarischen oder veganen, Ernährung nicht fehlen. In Zusammenhang mit den Kartoffeln wird das Gericht unglaublich reichhaltig und sattmachend. Die aus Arabien stammende, scharfe Gewürzpaste Harissa verleiht dem Eintopf eine aufregende Schärfe, mit der man es aber nicht übertreiben sol te! 



Zutaten 

200 g getrocknete Kichererbsen 

¾ TL Zimt 

1 rote Zwiebel 

2 EL Tomatenpüree 

1 Knoblauchzehe 

1 EL Harissa 

400 g gemischtes Wurzelgemüse (z.B. Pastinaken, 1 Dose Pelati 

Petersilienwurzeln, Rüben) 

500 ml Gemüsebrühe 

400 g Kartoffeln (festkochend) 

Salz 

3 EL Olivenöl 

Pfeffer 

1 TL Fenchelsamen 

Zum Anrichten: 

2 Lorbeerblätter 

½ Bund Petersilie (fein gehackt) 

1 TL gemahlener Koriander 

½ Bund Pfefferminze 

½ TL Paprikapulver 

Naturjoghurt 

Rezept Info 

Portionen               4               Schwierigkeit               Leicht               Zubereitungszeit               60 min 95 
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Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

199 

50 

12 

Proteine (g) 

43 

11 

3 

Fett (g) 

56 

14 

3 

Energie (kcal) 

1519 

380 

90 



Vorbereitungen 

Die Kichererbsen werden an Vortag in kaltem Wasser für etwa 24 Stunden eingeweicht. 

Am nächsten Tag gießt man dann das Einweichwasser ab und spült die Erbsen gründlich mit kaltem Wasser ab. Zwiebel und Knoblauchzehe werden geschält. Der Knoblauch fein gehackt und die Zwiebel geviertelt. Das Gemüse und die Kartoffeln werden in je 2 cm Dicke Würfel geschnitten. 



Zubereitung 

Das Öl wird in einem Topf erwärmt, ehe man die Zwiebel darin andünstet. Der Knoblauch und die restlichen Gewürze werden dazu gegeben und ebenfal s mit geschmort. Die Kichererbsen werden zusammen mit dem Tomatenpüree und dem Harissa dazu gegeben. Es wird mit der Pelati und der Gemüsebrühe abgelöscht und dann al es für circa 15 Minuten, bei geschlossenem Deckel schmoren gelassen. Danach werden das Wurzelgemüse und die Kartoffeln dazu gegeben und für weitere 25 

Minuten zugedeckt gegart. Zum Ende der Garzeit testen, ob die Kartoffeln und die Kichererbsen durchgegart sind. Der Eintopf wird mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt und mit Petersilie, Pfefferminze und einem Esslöffel Naturjoghurt darauf serviert. 
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 Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie (kcal) 

Kichererbsen 

200 

g 

27 

10 

4 

184 

Rote Zwiebel 

1 

Ganze 

4 

1 

0.2 

23 

Knoblauch 

1 

Zehe 

2 

0.5 

0 

11 

Petersilienwurzel 

133 

g 

8 

4 

0.7 

55 

Rote Rübe 

133 

g 

11 

2 

0.1 

55 

Pastinake 

133 

g 

24 

2 

0.5 

110 

Kartoffel 

400 

g 

68 

8 

0.4 

315 

Olivenöl 

3 

EL 

0 

0 

41 

385 

Fenchelsamen 

1 

TL 

6 

2 

2 

53 

Lorbeerblätter 

2 

Blätter 

5 

0.8 

0.8 

31 

Gemahlener 

Koriander 

1 

TL 

1 

0.6 

1 

16 

Paprikapulver 

½ 

TL 

0.5 

0.2 

0.2 

5 

Zimt 

¾ 

TL 

2 

0.1 

0 

8 

Tomaten-püree 

2 

EL 

2 

0.3 

0 

10 

Harissa 

1 

EL 

0.5 

0.4 

0.4 

7 

Pelati 

1 

Dose 

32 

8 

4 

201 

Gemüsebrühe Instant 

1 

EL 

3 

1 

0.5 

23 
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Wasser 

500 

ml 

0 

0 

0 

0 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Petersilie 

½ 

Bund 

1 

0.7 

0.1 

8 

Pfefferminze 

½ 

Bund 

1 

1 

0.2 

9 

Naturjoghurt 

1 

EL 

1 

0.8 

0 

8 
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KOHLRA BI EINTOPF 

Der Kohlrabi lässt sich gut kochen, ist günstig und regional erhältlich. Mit seinem süßlichen Geschmack verleiht er Gerichten einen besonderes Flair. Er kann zu vielseitigen Gerichten verarbeitet werden. So passt er als Beilage zu Fisch und Fleisch, aber auch als Einlage in Suppen oder Eintöpfe. Wir kochen heute den klassischen Kohlrabieintopf mit Mettwürstchen, Kartoffeln und Sahne. 



Zutaten 

6 Kohlrabi 

125 ml Sahne 

500 g Kartoffeln 

Salz 

4 Mettwürstchen 

Pfeffer 

1 EL Mehl 

Muskat 





Rezept Info 

Portionen               4               Schwierigkeit               Leicht               Zubereitungszeit               60 min 99 
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Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

122 

31 

9 

Proteine (g) 

44 

11 

3 

Fett (g) 

71 

18 

5 

Energie (kcal) 

1340 

335 

99 



Vorbereitungen 

Die großen Blätter werden vom Kohlrabi entfernt und die kleinen fein gehackt. Der Kohlrabi und die Kartoffeln werden geschält und in Würfel geschnitten. 



Zubereitung 

Die Mettwürstchen lässt man nun in einem Liter Wasser für circa 5 Minuten köcheln. Die Kartoffeln werden hinzugefügt und für weitere 10 Minuten gekocht. Dann fügt man die Kohlrabiwürfel hinzu, würzt mit Salz und Pfeffer und lässt den Eintopf nochmals 10 Minuten kochen. 

In der Zwischenzeit rührt man die Sahne mit dem Mehl an und würzt das Ganze mit Salz, Pfeffer und Muskat. Das Sahnegemisch und die gehackten Blättchen rührt man nun in den Eintopf ein und lässt al es für 2 – 3 Minuten weiter köcheln. 
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 Zutatenliste mit Nährwerten 



Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie (kcal) 

Kohlrabi 

6 

Ganze 

22 

12 

0.6 

145 

Kartoffeln 

500 

g 

85 

10 

0.5 

394 

Mettwürstchen 

4 

Ganze 

2 

18 

36 

415 

Mehl 

1 

EL 

7 

1 

0.1 

34 

Sahne 

125 

ml 

4 

3 

32 

323 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Muskat 

1 

Prise 

2 

0.3 

2 

27 
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KÖNI GSBERGER  – EINTOPF 

Der Eintopf sieht nicht nur gut aus, er schmeckt auch gut! Dieser bunte Eintopf ist perfekt, um kalten Tagen etwas Farbe zu geben. Er spendet wortwörtlich von Innen Wärme für Seele und Körper. Diesen cremigen Eintopf muss man sich auf der Zunge zergehen lassen. 



Zutaten 

1 Brötchen (vom Vortag) 

400 g Kartoffeln 

2 Schalotten 

400 g Möhren 

3 eingelegte Sardellenfilets 

4 EL Sonnenblumenöl 

500 g Hackfleisch vom Kalb 

3 Stiele Petersilie 

2 Eier (Größe M) 

45 g Butter 

1 EL Senf 

40 g Mehl 

Salz 

120 g Schlagsahne 

Pfeffer 

Saft einer halben Zitrone 

1 große Zwiebel 

1 TL Zucker 

2 Lorbeerblätter 

30 g Kapern 

2 Gewürznelken 



Rezept Info 

Portionen               4               Schwierigkeit               Leicht               Zubereitungszeit               50 min 
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 Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

173 

43 

8 

Proteine (g) 

140 

35 

7 

Fett (g) 

224 

56 

11 

Energie (kcal) 

3368 

842 

160 



Vorbereitungen 

Das Brötchen wird in lauwarmes Wasser eingelegt und die Schalotten geschält und in feine Würfel geschnitten. Die Sardel enfilets gut abtropfen lassen und fein hacken. Zwiebel schälen und vierteln. 

Kartoffeln ebenso schälen und dann in Würfel schneiden. Die Möhren werden geputzt und leicht schräg in Scheiben schneiden. Petersilie waschen, tropfen schütteln und grob hacken. 



Zubereitung 

Das Brötchen aus dem Wasser nehmen und ausdrücken. Das Brötchen zusammen mit dem Fleisch, einem Ei, Schalotten, Sardel enfilets und dem Senf verkneten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Aus der Masse formt man nun Klößchen je 20 g. 

Es werden nun 3 l Wasser mit 2 TL Salz in einem großen Topf aufgekocht. Lorbeerblätter, Nelken und Zwiebeln in den Topf geben. Die Klößchen ebenso in den Topf geben, kurz aufkochen lassen und für 10 

Minuten bei mittlerer Hitze und geschlossenem Deckel gar ziehen lassen. 

In der Zwischenzeit werden 2 Esslöffel Öl in einer Pfanne erhitzt. Die Kartoffeln und Möhren in die Pfanne geben und für 2 Minuten dünsten, gelegentlich umrühren. Nun 200  ml Wasser hinzugeben und aufkochen lassen. Dann die Hitze reduzieren und für circa 8 Minuten köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Klopse herausheben und abtropfen lassen und warm halten. Nun 650 ml Garwasser der 103 
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Klopse abmessen. Fett in einem Topf schmelzen lassen, Mehl dazu geben und anschwitzen. Nach und nach, unter rühren das Garwasser und 100 g Schlagsahne dazu geben. Al es gut aufkochen lassen und dann 5 Minuten köcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Zucker abschmecken. 

Die Kapern auf ein Küchenpapier legen und abtupfen. Dann erhitzt man 2 EL Öl in einer Pfanne und frittiert die Kapern für 1 –  2 Minuten darin. Dann wieder herausnehmen und auf einem frischen Küchenpapier abtropfen lassen. Die Klopse und das Gemüse in der Sauce kurz erhitzen. Dann ein Ei mit 20 g Sahne verrühren und zügig in den heißen, aber nicht mehr kochenden, Eintopf rühren. Die Petersilie und die Kapern darüber streuen und servieren. 
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 Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie (kcal) 

Brötchen 

1 

Ganzes 

26 

5 

0.5 

129 

Schalotten 

2 

Ganze 

2 

0.5 

0.1 

10 

Sardel en-filets 

3 

Filets (je 5g) 

0 

4 

1 

30 

Hackfleisch vom Kalb 

500 

g 

0 

95 

95 

1273 

Ei 

2 

Ganze 

1 

11 

13 

173 

Senf 

1 

EL 

0.5 

0.4 

0.4 

7 

Salz 

1 

TL 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Zwiebel 

1 

Ganze 

11 

3 

0.7 

65 

Lorbeerblätter 

2 

Blätter 

5 

0.8 

0.8 

31 

Gewürznelken 

2 

Stück 

0.5 

0.1 

0.2 

4 

Kartoffeln 

400 

g 

68 

8 

0.4 

315 

Möhren 

400 

g 

19 

4 

0 

92 

Sonnenblumenöl 

4 

EL 

0 

0 

40 

368 

Petersilie 

3 

Stiele 

1 

0.7 

0.1 

8 

Butter 

45 

g 

0.5 

0.5 

29 

276 

Mehl 

40 

g 

28 

4 

0.4 

137 

Schlagsahne 

120 

ml 

4 

3 

42 

421 

Zitronensaft 

30 

ml 

0.7 

0.1 

0 

4 

Zucker 

1 

TL 

5 

0 

0 

21 

Kapern 

30 

g 

0.6 

0.1 

0.1 

6 
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KÜRBI SCURRY MIT  BIRNE UND FENCHEL 

Curry ist bei vielen Menschen ein beliebtes Gericht, aber in Kombination mit Birne? Das ist wohl den meisten fremd, dabei ist die Kombination aus süß und herzhaft hier unglaublich gut gelungen. Die sanfte scharf – süßliche Note des Currys verbindet sich so gut mit der süß – säuerlichen Birne. 



Zutaten 

2 EL Öl 

1 kleiner Hokkaidokürbis 

1 Gemüsezwiebel 

1 rote Paprika 

1 – 2 cm Stück Ingwer 

1 Fenchelknolle 

2 Knoblauchzehen 

1 Birne 

1 TL Chili (optional) 

Salz 

1 TL Curry 

1 TL Honig 

400 ml Kokosmilch 

4 EL Kürbiskerne 

150 ml Gemüsebrühe 



Rezept Info 

Portionen               4               Schwierigkeit              Leicht                Zubereitungszeit              40 min EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 
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 Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

140 

35 

8 

Proteine (g) 

35 

9 

2 

Fett (g) 

94 

24 

6 

Energie (kcal) 

1596 

399 

95 



Vorbereitungen 

Gemüsezwiebel, Ingwer und Knoblauchzehen werden geschält und jeweils fein gewürfelt. Den Hokkaidokürbis wasche  und in kleine Würfel schneiden. Die Paprika wird ebenso gewürfelt und die Fenchelknol e in feine Streifen geschnitten. Die Birne fein würfeln und die Kürbiskerne fettfrei rösten. 



Zubereitung 

Das Öl wird in einem großen Topf erhitzt und die Zwiebelwürfel zusammen mit den Ingwerwürfeln, dem Knoblauchwürfeln und den Chiliflocken angebraten. Dann wird die Hitze reduziert und das Currypulver hinzugegeben. Al e Zutaten gut miteinander vermengen und für ein bis zwei Minuten dünsten. Dann die Kokosmilch und die Gemüsebrühe angießen und al es zum kochen bringen. Kürbiswürfel, Paprikawürfel, Fenchelstreifen und Birnenwürfel hinzugeben und das Curry für rund 15 – 20 Minuten bei kleiner bis mittlerer Hitze köcheln lassen. Zum Ende der Garzeit überprüfen, ob das Gemüse die gewünschte Konsistenz erreicht hat. Dann wird  das Curry mit Salz und Honig abgeschmeckt und mit einigen gerösteten Kürbiskernen serviert. 
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Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie (kcal) 

Öl 

2 

EL 

0 

0 

20 

186 

Gemüse-zwiebel 

1 

Ganze 

11 

3 

0.7 

65 

Ingwer 

2 

cm 

3 

0.4 

0.3 

16 

Knoblauch 

2 

Zehen 

5 

1 

0 

23 

Chiliflocken 

1 

TL 

2 

0.6 

1 

17 

Currypulver 

1 

TL 

3 

0.7 

0.7 


21 

Kokosmilch 

400 

ml 

8 

0 

48 

479 

Gemüsebrühe Instant 

1 

TL 

1 

0.3 

0.1 

7 

Wasser 

150 

ml 

0 

0 

0 

0 

Hokkaido-kürbis 

500 

g 

68 

9 

3 

337 

Rote Paprika 

1 

Ganze 

10 

2 

0.8 

56 

Fenchel-knol e 

1 

Knol e 

4 

3 

0.4 

34 

Birne 

1 

Ganze 

17 

0.6 

0.4 

76 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Honig 

1 

TL 

8 

0 

0 

31 

Kürbiskerne 

4 

EL 

2 

14 

20 

249 
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K REOLISCHER EINTOPF 



Auch hier haben wir wieder einen kreolischen Klassiker. Die kreolische Küche ist stark von der klassischen französischen Küche geprägt, was man nicht zuletzt an den Zutaten und dem Geschmack erkennt. Dieser Eintopf ist perfekt für Parties geeignet, lässt sich gut vorbereiten und umsetzen! 



Zutaten 

2600 g Maispoularde 

Pfeffer 

20 Garnelen (mit Kopf) 

3 rote Paprikaschoten 

1 Bund Suppengrün 

3 gelbe Paprikaschoten 

150 g Zwiebeln 

400 g Kirschtomaten 

200 ml Weißwein 

300 g Kasseler – Rücken (ohne Knochen) 

1 EL Tomatenmark 

6 EL Öl 

3 Lorbeerblätter 

Cayennepfeffer 

1 EL weiße Pfefferkörner 

1 Bund Koriandergrün 

1 EL Koriandersaat 

Für den Reis: 

2 Gewürznelken 

1 TL Salz 

1 rote Chilischote 

600 g Langkornreis 

1 Sternanis 

50 g Butter 

2 Kapseln Safranfäden 

1 Bund Schnittlauch 

Salz 
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Rezept Info 

Portionen             10               Schwierigkeit              Mittel              Zubereitungszeit               320 min Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

312 

31 

5 

Proteine (g) 

623 

62 

10 

Fett (g) 

302 

30 

5 

Energie (kcal) 

6777 

677 

109 



Vorbereitungen 

Am Vortag bereitet man die Poularden vor. Man schneidet die Poulardenbrüste und -keulen von den Karkassen, dabei entfernt man die Haut. Das Keulenfleisch wird von den Knochen gelöst und zusammen mit dem Brustfleisch zugedeckt kalt gestel t. Die Knochen und Karkassen werden klein gehackt und in einer Saftpfanne im vorgeheizten Ofen bei 230° C auf der zweiten Schiene von unten für circa 30 Minuten geröstet. Den Garnelen dreht man die Köpfe ab und bricht die Schwänze aus der Schale. Die Schwänze werden längs eingeschnitten und dann entdarmt. Die Garnelen kalt abspülen, abtupfen und zugedeckt kalt stellen. Danach die Garnelenköpfe und -schalen kalt abspülen gut abtropfen lassen und trocken tupfen. Nach 30 Minuten gibt man sie zu den Knochen in den Ofen, mischt al es gut durch und lässt beides weitere 30 Minuten rösten. Zwischendurch wenden. 

Nun wird das Suppengrün geputzt, die Zwiebeln gewürfelt und al es in 1 cm große Würfel geschnitten und nach einer Stunde Garzeit ebenso in die Saftpfanne gegeben. Wieder 30 Minuten rösten. Mit Weißwein wird alles abgelöscht und die Röststoffe mit einem Holzlöffel gelöst. Die Flüssigkeit lässt man fast vol ständig verdampfen und gibt dann al es in einen großen Topf. Man rührt das Tomatenmarkt unter und übergießt das Ganze mit 3,2 l kaltem Wasser und lässt alles aufkochen, Lorbeerblätter, Koriandersaat, EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 
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 Gewürznelken, Chilischote, Pfefferkörner und Sternanis in einen Mixer geben und eine Minute zerkleinern lassen. Dann mit in den Topf geben. Der Fond wird nun 90 Minuten bei mittlerer Hitze offen gekocht. Nach Ende der Garzeit gießt man den Fond durch ein – mit einem Mulltuch ausgelegtes – Sieb und drückt die Einlagen gut mit einer Kel e aus. Der Fond wird mit Safran, Salz und Pfeffer gewürzt. Man lässt ihn abkühlen und stel t ihn dann kalt. 

Die Paprikaschoten werden geviertelt und entkernt. Dann lässt man sie für 8 Minuten in kochendem Wasser blanchieren. Danach abschrecken, die Häute abziehen und in 3 cm große Stücke schneiden. 

Ebenso zugedeckt kalt stel en. Nun widmen wir uns den Kirschtomaten. Diese werden auf der runden Seite leicht eingeritzt und dann für 20 Sekunden blanchiert. Danach ebenso abschrecken, Haut abziehen und zugedeckt kalt stellen. Der Fettrand wird vom Kasseler abgeschnitten und das Fleisch für 10 Minuten gekocht. Dann wird es ebenso zugedeckt kalt gestel t. 



Zubereitung 

Am Tag der Party schneiden mal das Poulardenfleisch in 3 – 4 cm große Stücke und mit Salz und Pfeffer gewürzt. Nun erhitzt man 3 EL Öl in einer Pfanne und brät das Poulardenfleisch bei starker Hitze darin an. 

Das Fleisch wird herausgenommen wenn es goldbraun ist. Nun die Pfanne säubern und das restliche Öl hineingeben, erhitzen und die Garnelen darin bei starker Hitze und von al en Seiten, für 2 – 3 Minuten anbraten. Mit Salz und Cayennepfeffer würzen. Die Garnelen mit der Schaumkel e herausnehmen und beiseite stellen. Der Kasseler wird in 2 cm große Würfel geschnitten. 

Der Fond wird aufgekocht, das Poulardenfleisch darin für 10 Minuten erwärmt. Das Kasselerfleisch dazugeben und für 5 Minuten erwärmen. Dann gibt man Paprika, Garnelen und Tomaten in den Topf und erwärmt diese bei milder Hitze. Das Koriandergrün vom Stängel zupfen und mit in den Topf geben. 

Für den Reis bringt man in der Zwischenzeit 1,1 l Salzwasser zum Kochen. Dann gibt man den Reis in das kochende Wasser und lässt ihn zugedeckt, bei mittlerer Hitze, 10 – 15 Minuten garen. Danach die Butter unter den Reis rühren, den Schnittlauf in feine Röl chen schneiden und unter den Reis heben. Der Reis wird zum Eintopf serviert. 
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Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie (kcal) 

Mais-poularden 

2,6 

Kg 

0 

494 

156 

3476 

Garnelen 

20 

Stück 

1 

24 

2 

123 

Suppengrün 

1 

Bund 

16 

8 

2 

117 

Zwiebeln 

150 

G 

7 

2 

0.5 

42 

Weißwein 

200 

ml 

0.2 

0.4 

0 

139 

Tomatenmark 

1 

El 

0.7 

0 

0.1 

4 

Lorbeerblätter 

1 

Stück 

7 

1 

1 

47 

Weiße Pfefferkörner 

1 

El 

14 

2 

0.5 

72 

Koriandersaat 

1 

El 

6 

3 

4 

71 

Gewürznelken 

2 

Stück 

0.5 

0.1 

0.2 

4 

Rote Chilischote 

1 

Stück 

0.2 

0.1 

0 

1 

Sternanis 

1 

Stück 

1 

0.1 

0.3 

7 

Safranfäden 

2 

Kapseln 

1 

0.2 

0.1 

8 

Salz 

2 

TL 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Paprika (rot) 

3 

Stück 

38 

8 

3 

217 

Paprika (gelb) 

3 

Stück 

32 

7 

2 

177 

Kirschtomaten 

400 

g 

13 

4 

0.8 

76 
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Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie (kcal) 

Kasseler Rücken 

300 

g 

3 

50 

34 

533 

Öl 

6 

El 

0 

0 

60 

558 

Cayennepfeffer 

1 

Tl 

2 

0.6 

0.8 

17 

Koriander, grün 

1 

Bund 

1 

0.6 

0.1 

9 

Langkornreis 

600 

g 

168 

16 

2 

772 

Butter 

50 

g 

0.5 

0.5 

33 

306 

Schnittlauch 

1 

Bund 

0.5 

1 

0.2 

8 
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LAMM  – ERDNUSS – EINTOPF 

Mit ihrem unverwechselbaren Aroma bringen die Erdnüsse hier eine ganz besondere Note in den Eintopf. 

In Kombination mit dem zarten Lammfleisch wirkt der ganze Eintopf kulinarisch und gar nicht langweilig. 

Aber nicht nur süß und herzhaft findet hier zusammen, auch eine gewisse Schärfe kommt ins Spiel, denn der Eintopf wird von einer Chilischote begleitet. Alles in allem zergeht einem dieser Geschmack auf der Zunge. 



Zutaten 

400 g Lammfleisch 

125 g Erdnussbutter 

1 Stange Sellerie 

Salz 

2 Zwiebeln 

Pfeffer 

2 Knoblauchzehen 

1 TL Currypulver 

500 g Fleischtomaten 

1 EL Zitronensaft 

2 EL Butterschmalz 

1 rote Chilischote 

800 ml Lamm Fond (aus dem Glas) 

4 EL Erdnusskerne 
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 Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

82 

20 

3 

Proteine (g) 

130 

33 

5 

Fett (g) 

167 

42 

7 

Energie (kcal) 

2421 

605 

100 



Vorbereitungen 

Der Sel erie wird gewaschen, Zwiebeln und Knoblauchzehen geschält. Zwiebeln, Knoblauch und Sel erie in kleine Würfel hacken. Die Chilischote wird gewaschen, halbiert, entkernt und sehr fein gehackt. Das Lammfleisch in mundgerechte Stücke schneiden. 



Zubereitung 

Den Butterschmalz in einem breiten Topf erhitzen und Zwiebel-, Sel erie-  und Knoblauchwürfel dazu geben. Al es bei mittlerer Hitze und unter rühren anschwitzen. Dann das Fleisch dazu geben und mit anbraten. Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Curry würzen und dann den Lammfond angießen. 

Erdnussbutter und Chilistückchen einrühren und den Eintopf bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem Rühren für 15 Minuten köcheln lassen. 

In der Zwischenzeit werden die Tomaten mit  heißem Wasser überbrüht und gehäutet. Dann das Fruchtfleisch in kleine Würfel schneiden. Die Tomatenstücke unter die Erdnusssuppe rühren und weitere 10 Minuten köcheln lassen. Zum Schluss den Eintopf abschmecken und mit Erdnüssen bestreut servieren. 
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Zutatenliste mit Nährwerten 



Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie (kcal) 

Lammfleisch 

400 

g 

4 

80 

14 

471 

Stangen-sel erie 

1 

Stange 

2 

0.8 

0.1 

11 

Zwiebeln 

2 

Ganze 

23 

6 

1 

130 

Knoblauch 

2 

Zehen 

5 

1 

0 

23 

Fleisch-tomaten 

500 

g 

13 

5 

1 

83 

Butter-schmalz 

2 

EL 

0 

0.1 

20 

186 

Lammfond 

800 

ml 

13 

2 

61 

635 

Erdnuss-butter 

125 

g 

19 

31 

64 

798 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Currypulver 

1 

TL 

3 

0.7 

0.7 

21 

Zitronensaft 

1 

EL 

0.2 

0 

0 

1 

Rote Chilischote 

1 

Schote 

0.2 

0.1 

0 

1 

Erdnüsse 

4 

EL 

1 

3 

0 

60 



LEIPZI GER ALLERLEI 
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 Das Leipziger Allerlei ist ein Gericht, welches man auch gut als Beilage servieren kann. Wie der Name schon verrät stammt dieses Gericht ursprünglich aus Leipzig. Es besteht aus einer Menge Gemüsesorten, wie etwa jungen Erbsen, Karotten, Spargelköpfen und so weiter. 



Zutaten 

15 g getrocknete Spitzmorcheln 

500 ml Gemüsebrühe 

400 g weißer Spargel 

3 EL Weißwein 

300 g Blumenkohl 

500 g frische Erbsenschoten 

12 dünne Bundmöhren 

100 g Schlagsahne 

350g weiße Rübchen 

Salz 

70 g weiche Butter 

Pfeffer 

15 g Krebsbutter 

Muskatnuss 

30 g Mehl 

6 Stiele Kerbel 

100 g TK-Flusskrebsschwänze 
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Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

117 

29 

5 

Proteine (g) 

53 

13 

2 

Fett (g) 

87 

22 

4 

Energie (kcal) 

1522 

381 

63 



Vorbereitungen 

Die Morcheln werden mit kochend heißem Wasser übergossen und für 15 Minuten eingeweicht. Vom Spargel wird das holzige, untere Ende angeschnitten. Der Rest wird geschält und gedrittelt. Den Blumenkohl putzt man und schneidet ihn dann in kleine Röschen. Die Möhren werden geschält und je nach Größe halbiert. Die Rübchen werden ebenso geschält und in breite Spalten geschnitten. Die Flusskrebse in ein Sieb geben, kalt abspülen und abtupfen. Den Kerbel waschen, abtropfen lassen und die Blättchen abzupfen. 



Zubereitung 

Die Morcheln aus dem Wasser nehmen und ausdrücken. Dann unter fließend kaltem Wasser abwaschen und nochmal gut ausdrücken. Das Einweichwasser durch ein feines Sieb geben und auffangen. 50 g der weichen Butter, Krebsbutter und Mehl miteinander verkneten. 

In einem Topf werden  500 ml Gemüsebrühe, das Einweichwasser und der Wein aufgekocht. Spargel, Möhren und Blumenkohl hineingeben und für 3 Minuten darin kochen. Dann gibt man die Rübchen dazu und kocht al es für weitere 2 Minuten. Danach die Erbsen dazu geben und nochmals 2 Minuten kochen lassen. Dann das Gemüse mit einer Schaumkel e herausheben und gut abtropfen lassen. Das Gemüse in eine Schüssel fül en und warm halten. 
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 Der Gemüsesud wird nun mit Sahne aufgekocht. Die Butter-Mehl-Mischung wird flöckchenweise hineingegeben und dann unter rühren 2 Minuten kochen lassen. Wenn die Sauce noch zu dick ist, ruhig noch etwas Gemüsebrühe hinzugeben, bis die Sauce die gewünschte Konsistenz erreicht hat. Dann Die Sauce mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken und abgedeckt warm halten. 

Nun in einer Pfanne 20 g Butter aufschäumen lassen und die Morcheln und Flusskrebse für 2 Minuten darin schwenken. Mit Salz und Pfeffer würzen. 

Zum Servieren die Sauce nochmals erhitzen und das Gemüse darin erwärmen. Alles auf Teller verteilen und mit dem Kerbel bestreut servieren. 
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Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie (kcal) 

Spitzmorcheln 

15 

g 

0.1 

0.4 

0.1 

3 

Weißer Spargel 

400 

g 

8 

8 

0.8 

73 

Blumenkohl 

300 

g 

7 

8 

1 

69 

Bundmöhren 

12 

Ganze 

28 

5 

0 

138 

Weiße Rübchen 

350 

g 

12 

4 

0.7 

71 

Butter 

70 

g 

0.7 

0.7 

46 

429 

Krebsbutter 

15 

g 

0.2 

3 

0.2 

14 

Mehl 

30 

g 

21 

3 

0.3 

102 

TK-Flusskrebs-

schwänze 

100 

g 

1 

19 

1 

94 

Gemüsebrühe 

1 

EL 

3 

1 

0.5 

23 

Wasser 

500 

ml 

0 

0 

0 

0 

Weißwein 

3 

EL 

0 

0.1 

0 

21 

Erbsenschoten 

500 

g 

50 

20 

1 

296 

Schlagsahne 

100 

g 

4 

3 

35 

351 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Muskatnuss 

1 

Prise 

2 

0.3 

2 

27 

Kerbel 

6 

Stiele 

1 

0.7 

0.1 

8 
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LIBANESISCHER SCHMORTOPF 

Die wenigstens kennen eine Grundzutat libanesischer Eintöpfe, welche der Zimt ist. Zimt rundet den Geschmack – mit seinem süßlich-herben Aroma – wunderbar ab und passt zu jeder weiteren Zutat in diesem Eintopf perfekt. Die Bohnen sind reichhaltig und sättigend, was den Eintopf zu einer sättigenden Geschmacksbombe macht. 



Zutaten 

150 g Perlgraupen 

1 TL Oregano (getrocknet) 

1 Dose weiße Bohnen 

3 TL Paprikapulver 

500 g geschält Dosentomaten 

1 Zimtstange 

2 Zwiebeln 

Salz 

3 Knoblauchzehen 

Pfeffer 

2 Karotten 

Olivenöl 

2 Stangen Sellerie 

frischer Koriander 

1 EL Tomatenmark 

100 g Naturjoghurt 

3 Lorbeerblätter 

1 EL Zitronensaft 

1 TL Chiliflocken 



Rezept Info 

Portionen              4               Schwierigkeit              Leicht               Zubereitungszeit               65 min 121 

EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 



Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

371 

93 

18 

Proteine (g) 

81 

20 

4 

Fett (g) 

33 

8 

2 

Energie (kcal) 

2158 

540 

104 



Vorbereitungen 

Die Bohnen werden in einem Sieb gründlich abgespült. Zwiebeln und Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Karotten und Sel erie werden gewaschen, halbiert und in Scheiben geschnitten. 



Zubereitung 

In einem großen Topf wird Olivenöl erhitzt. Karotten und Sel erie werden darin etwa 5 Minuten angebraten. Dann gibt man die Zwiebel dazu und dünstet diese glasig an. Dann den Knoblauch hinzu geben und mit rösten. Nun Tomatenmark und Dosentomaten dazu geben und kurz aufkochen lassen. 

Dann gibt man die Graupen, Lorbeerblätter und die Zimtstange dazu. Al es für 30 – 40 Minuten köcheln lassen, ehe man die weißen Bohnen dazu gibt. Dann noch mal 10 Minuten köcheln lassen. Nach der Garzeit die Lorbeerblätter und Zimtstange entfernen. Nun Salz, Pfeffer, Oregano, Paprikapulver und Chiliflocken dazugeben. Den Eintopf jetzt abschmecken. 

Der Joghurt wird mit Paprikapulver, Zitronensaft, Salz und Pfeffer verrührt. Den Koriander Waschen und die Blättchen von den Stängeln zupfen und dann fein hacken. 

Nun den Eintopf in Schüsseln servieren und mit einem Esslöffel des Paprikajoghurts servieren. Mit Koriander bestreuen. 
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 Zutatenliste  mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie 

(kcal) 

Perlgraupen 

150 

g 

107 

15 

2 

516 

Weiße Bohnen 

1 

Dose 

159 

36 

3 

828 

Dosentomaten 

500 

g 

40 

10 

5 

252 

Zwiebeln 

2 

Ganze 

23 

6 

1 

130 

Knoblauch 

3 

Zehen 

7 

2 

0 

34 

Karotten 

2 

Ganze 

9 

2 

0 

46 

Stangensellerie 

2 

Stangen 

3 

2 

0.3 

22 

Tomatenmark 

1 

EL 

2 

0 

0.4 

12 

Lorbeerblätter 

3 

Blätter 

7 

1 

1 

47 

Chiliflocken 

1 

TL 

2 

0.6 

1 

17 

Oregano 

1 

TL 

0.5 

0.1 

0.1 

3 

Paprikapulver 

3 

TL 

3 

1 

1 

29 

Zimtstange 

1 

Stange 

2 

0.1 

0 

11 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Olivenöl 

2 

EL 

0 

0 

14 

128 

Koriander 

1 

Bund 

1 

0.6 

0.1 

9 

Naturjoghurt 

100 

g 

5 

5 

4 

74 

Zitronensaft 

1 

EL 

0.2 

0 

0 

1 
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LINSEN  – DA L  MIT  MINZ JOGHURT 



Ein Dal ist ein indisches Gericht welches - oft mit Linsen oder anderen Hülsenfrüchten - solange gekocht wird bis es eine brei ge Konsistenz erreicht. Das Dal wird natürlich mit indischen Gewürzen verfeinert um den unvergleichlichen Geschmack nicht zu verfehlen. Also wer Lust auf Linsensuppe mal anders hat, sol te sich an diesem Rezept probieren. 



Zutaten 

200 g rote Linsen 

½ TL gemahlener Kreuzkümmel 

20 g Ingwer 

½ TL gemahlener Koriander 

1 gelbe Paprikaschote 

2 Msp. Gemahlener Kardamom 

3 EL Kokosöl 

4 Stiele Minze 

1 EL Senfsamen 

150 g griechischer Joghurt (10% Fett) 

½ TL Kurkumapulver 

Salz 
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 Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

140 

35 

25 

Proteine (g) 

65 

16 

12 

Fett (g) 

27 

7 

5 

Energie (g) 

1091 

273 

195 



Vorbereitungen 

Die Linsen werden in einem Sieb abgespült. Der Ingwer wird geschält und fein gehackt. Ein kleiner Tipp von mir: Ingwerknollen lassen sich super mit Löffel schälen, einfach mal ausprobieren! Die Paprikaschote wird gewaschen, halbiert, entkernt und dann in Würfel geschnitten. 



Zubereitung 

Das Kokosöl wird in einem Topf erhitzt. Ingwer und Paprikawürfel in das heiße Öl geben und beides 3 

Minuten bei mittlerer Hitze dünsten. Nun die Linsen hinzugeben und al es mit Gewürzen bestreuen. 

Unter rühren für 2 – 3 Minuten duftend anrösten. Dann gibt man so viel Wasser dazu, dass es circa 2 cm über den Linsen steht. Deckel auf den Topf und bei kleiner Hitze für 25 Minuten köcheln, bis die Linsen gar sind und das Dal eine sämige Konsistenz hat. In der Zwischenzeit wird die Minze gewaschen, trocken geschüttelt und die Hälfte davon fein gehackt. Diese Hälfte wird dann in den Joghurt gegeben und gut damit verrührt. 

Das Dal nun mit Salz abschmecken, in Schüsseln verteilen und mit etwas Joghurt und Minze bestreut servieren. 
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Zutatenliste mit Nährwerten 



Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie 

(kcal) 

Rote Linsen 

200 

g 

116 

53 

3 

721 

Ingwer 

20 

g 

2 

0.2 

0.2 

10 

Paprika (gelb) 

1 

Schote 

8 

2 

0.5 

46 

Kokosöl 

3 

EL 

0 

0 

3 

26 

Senfsamen 

1 

EL 

4 

4 

4 

73 

Kurkuma 

½ 

TL 

2 

0.3 

0.4 

15 

Kreuzkümmel 

½ 

TL 

0.5 

0.3 

0.3 

6 

Koriander 

½ 

TL 

0.4 

0.2 

0.3 

5 

Kardamom 

2 

Msp. 

0.3 

0.1 

0 

2 

Minze 

4 

Stiele 

0.4 

0.4 

0.1 

4 

Griechischer 

Joghurt (10% Fett) 

150 

g 

6 

5 

15 

184 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 
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LOUISIA NA  – GUMBO 

Dieser Eintopf wird mit Okraschoten und Fisch zubereitet und stammt – wie der Name verrät – aus Lousiana. In diesem Gumbo schwimmt aber nicht nur ein Fisch, sondern gleich zwei. Fischliebhaber kommen also definitiv auf ihre Kosten! Die Schärfe darf natürlich auch nicht fehlen, denn Tabasco wird sparsam eingesetzt, um diese gewisse Schärfe zu erreichen. 



Zutaten 

2 EL Rapsöl 

700 ml Fischfond 

175 g Okraschoten 

1 rote Paprikaschote 

2 Zwiebeln 

1 grüne Paprikaschote 

4 Stangen Sellerie 

2 große Tomaten 

1 Knoblauchzehe 

350 g rohe Garnelen 

2 EL Mehl 

4 EL gehackte Petersilie 

Zucker 

1 EL gehackter Koriander 

1 TL gemahlener Kreuzkümmel 

1 Spritzer Tabasco 

Salz 

350 g Kabeljaufilet (gehäutet, alternativ Schel filet) 

Pfeffer 

350 g Seeteufelfilet 
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Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

151 

25 

5 

Proteine (g) 

315 

52 

10 

Fett (g) 

70 

12 

2 

Energie (kcal) 

2554 

426 

79 



Vorbereitungen 

Die Okraschoten werden in 2,5 cm große Stücke geschnitten. Zwiebeln und Knoblauch schälen und beides fein hacken. Auch der Sel erie wird fein gehackt. Paprikaschoten waschen, halbieren, entkernen und ebenso hacken. Die Garnelen auslösen und entdarmen, zur Seite stel en. Die Tomaten heiß waschen und in Würfel schneiden. Petersilie und Koriander fein hacken. Kabeljau und Seeteufel in 2,5 cm große Würfel schneiden. 



Zubereitung 

Die Hälfte des Öls wird in einem Topf erhitzt, ehe man die Okras bei schwacher Hitze und unter rühren für 5 Minuten bräunen. Die Okras nun aus dem Topf nehmen und beiseite stel en. Jetzt das restliche Öl in den Topf geben und Zwiebeln, sowie den Sel erie darin 5 Minuten glasig dünsten. Den Knoblauch dazu geben und weitere 2 Minuten dünsten. Mehl, Kreuzkümmel und Zucker einrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und weitere 2 Minuten, unter rühren kochen. Dann rührt man nach und nach den Fischfond ein und bringt das Ganze unter rühren wieder zum kochen. 

Jetzt werden die Okras mit den Tomaten und den Paprikastücken in den Topf gegeben. Den Topf halb abdecken und die Hitze reduzieren und unter gelegentlichem rühren für etwa 10 Minuten köcheln lassen. 

Petersilie und Koriander werden nun unter das Gumbo gerührt und al es mit Tabasco abgeschmeckt. 
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 Vorsicht scharf! Dann werden Garnelen und Fischstücke vorsichtig untergehoben. Deckel zurück auf den Topf und für 5 Minuten köcheln lassen, bis der Fisch gar ist und die Garnelen verfärbt sind. Das Gumbo sofort heiß servieren. 
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Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie (kcal) 

Rapsöl 

2 

EL 

0 

0 

20 

184 

Okraschoten 

175 

g 

4 

4 

0.4 

34 

Zwiebeln 

2 

Ganze 

23 

6 

1 

130 

Sel erie 

4 

Stangen 

6 

3 

0.6 

44 

Knoblauch 

1 

Zehe 

2 

0.5 

0 

11 

Mehl 

2 

EL 

14 

2 

0.2 

68 

Zucker 

1 

TL 

5 

0 

0 

21 

Kreuz-kümmel 

1 

TL 

1 

0.5 

0.7 

13 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Fischfond 

700 

ml 

70 

91 

0 

660 

Paprika (rot) 

1 

Ganze 

10 

2 

0.8 

56 

Paprika (grün) 

1 

Ganze 

5 

2 

0.3 

28 

Tomaten 

2 

Ganze 

4 

1 

0.2 

23 

Garnelen 

350 

g 

3 

71 

6 

360 

Petersilie 

4 

EL 

3 

2 

0.2 

21 

Koriander 

1 

EL 

0.4 

0.2 

0.1 

3 

Tabasco 

15 

ml 

1 

0.1 

0.5 

9 

Kabeljaufilet 

350 

g 

0 

70 

4 

320 

Seeteufelfilet 

350 

g 

0 

60 

35 

570 
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WIRSING  – EINTOPF   

In der kalten Jahreszeit, wenn es regnet und draußen ungemütlich ist, kommt es Wirsing – Eintopf wie gerufen. Der deftige Eintopf ist nahrhaft, reich an Vitaminen, denn Wirsing enthält sehr viel Vitamin C 

und ist dazu auch noch unglaublich kalorienarm und das beste? Er gelingt definitiv. Man braucht nur wenig Zutaten, dass heißt auch für den kleinen Geldbeutel ein zu schaffendes Rezept. 



Zutaten 

1 Wirsingkopf 

1 Becher Schmand 

7 festkochende Kartoffeln 

300 ml Gemüsebrühe 

300 g gemischtes Hackfleisch 

Öl 

2 Zwiebeln 

Salz 

2 Knoblauchzehen 

Pfeffer 
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Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

178 

45 

8 

Proteine (g) 

88 

22 

4 

Fett (g) 

108 

27 

5 

Energie (kcal) 

2093 

523 

90 





Vorbereitungen 

Zwiebeln, Knoblauch und Kartoffeln schälen. Zwiebeln und Knoblauch werden gehackt und die Kartoffeln in Würfel geschnitten. Beim Wirsing wird der Strunk keilartig herausgeschnitten, die äußeren Blätter entfernen und den Wirsing in nicht zu kleine Stücke schneiden. 



Zubereitung 

Die Kartoffeln werden in kochendes Salzwasser geben und für 12 – 15 Minuten bissfest gekocht. Jetzt erhitzt man etwas Öl in einer Pfanne und brät das Hackfleisch mit den Zwiebeln und dem Knoblauch darin an. Dann erhitzt man in einem großen Topf die Gemüsebrühe und dünstet den Wirsing darin. Durch das Dünsten wird der Wirsing schnel  weich und nimmt nicht mehr so viel Platz im Topf ein, wie roh. 

Schließlich die Kartoffeln zugeben und al es ein paar Minuten köcheln lassen. Dann noch das Hackfleisch und den Schmand dazu geben, al es noch kurz köcheln und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
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 Zutatenliste mit Nährwerten 



Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie 

(kcal) 

Wirsing 

1 

Kopf 

47 

16 

0.8 

263 

Kartoffeln 

7 

Ganze 

95 

11 

0.6 

441 

Hackfleisch 

(gemischt) 

300 

g 

1 

48 

46 

619 

Zwiebeln 

2 

Ganze 

23 

6 

1 

130 

Knoblauch 

2 

Zehen 

5 

1 

0 

23 

Schmand 

1 

Becher 

7 

6 

40 

425 

Gemüsebrühe 

Instant 

1 

TL 

1 

0.3 

0.1 

7 

Wasser 

300 

ml 

0 

0 

0 

0 

Öl 

2 

EL 

0 

0 

20 

186 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 
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MA NGOLD  – SPECK  – EINTOPF 

Bei diesem Eintopf werden frischer Mangold und Speck zu einer deftigen Speise vereint. Zusätzlich kann noch ein Stück Rauchfleisch oder Kasseler gegart werden und klein geschnitten mit in den Eintopf gegeben werden. 



Zutaten 

1 Mangold 

1000 ml Brühe 

7 Kartoffeln 

2 TL getrockneter Thymian 

100 g Bacon 

Salz 

2 Zwiebeln 

Pfeffer 

2 EL Öl 

2 TL Speisestärke 



Rezept Info 

Portionen               4               Schwierigkeit               Leicht               Zubereitungszeit               75 min EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 
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 Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

150 

37 

8 

Proteine (g) 

54 

14 

3 

Fett (g) 

60 

15 

3 

Energie (kcal) 

1389 

347 

74 



Vorbereitungen 

Zuerst wird der Mangold entblättert und die dicken Stiele abgeschnitten. Anschließend wäscht man den Mangold mit reichlich kaltem Wasser und lässt ihn durch ein Sieb abtropfen. Nun die Mangoldblätter blanchieren. Das funktioniert wie bei Spinat: die Blätter nach unten drücken und solange blanchieren, bis sie zusammenfal en. Anschließend den Mangold durch ein Sieb abseihen und sofort mit reichlich kaltem Wasser abspülen. Die Mangoldstiele, wenn es nötig ist, dünn schälen und in Würfel schneiden. Die Kartoffeln ebenso schälen und würfeln, genauso wie die Zwiebeln. Die blanchierten Mangoldblätter in dünne Streifen schneiden. Der Bacon wird ebenso in Streifen geschnitten. 



Zubereitung 

Es werden zwei EL Öl in einem Topf erhitzt und die Zwiebelwürfel darin hel  angebraten. Die Speckstreifen dazu gebe und unter ständigem Wenden braten, bis sie die Farbe geändert haben. Kartoffelwürfel und die - in Würfel geschnittenen – Mangoldstiele einfül en und mit dem Rührlöffel unterheben. Die noch nassen Blattstreifen ebenso dazu geben und unterheben. Al es mit Brühe ablöschen, den Thymian einstreuen und das Ganze einmal aufkochen lassen. Anschließend bei reduzierter Hitze für 30 –  35 

Minuten kochen lassen. Nach belieben kann nach Ende der Garzeit noch etwas Brühe hinzugegeben werden. 2 TL Speisestärke dazu geben und umrühren, dabei nochmal aufkochen lassen. Sol te der Eintopf zu flüssig sein, noch etwas angerührte Speisestärke dazu geben. 

Ganz zum Schluss wird der Eintopf mit Salz und reichlich Pfeffer gewürzt und abgeschmeckt. 
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Zutatenliste mit Nährwerten 



Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Proteine (g) 

Fett (g) 

Energie 

(kcal) 

Mangold 

700 

g 

20 

15 

2 

166 

Kartoffeln 

7 

Ganze 

95 

11 

0.6 

441 

Bacon 

100 

g 

1 

18 

34 

397 

Zwiebeln 

2 

Ganze 

23 

6 

1 

130 

Öl 

2 

EL 

0 

0 

20 

186 

Brühpulver 

2 

EL 

2 

3 

0.6 

24 

Wasser 

1000 

ml 

0 

0 

0 

0 

Thymian 

(getrocknet) 

2 

TL 

4 

0.7 

0.6 

23 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

TL 

0 

0 

0 

0 

Speisestärke 

2 

TL 

5 

0.1 

0 

22 
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MAROK KANI SCHER GEMÜSETOPF 



Hier erwartet uns ein Eintopf mit reichlich Gemüse und Würze! Die porteinreichen Kichererbsen fehlen hier natürlich nicht und das teure Safrangewürz ist auch von der Partie. Von dem Inhalt mal abgesehen, dauert es auch nicht lange den Eintopf zuzubereiten. In 45 Minuten ist der leckere, bunte Eintopf verzehrfertig. 



Zutaten 

100 g Zwiebeln 

½ TL gemahlener Gewürznelken 

2 Knoblauchzehen 

1 EL gemahlener Kreuzkümmel 

20 g Ingwer 

600 ml Gemüsebrühe 

250 g große Möhren 

0,1 g Safranfäden 

300 g Zucchini 

2 Lorbeerblätter 

400 g Blumenkohl 

50 g Sultaninen 

200 g Okraschoten 

1 Dose Kichererbsen 

2 EL Olivenöl 

Salz 

1 TL Kurkuma 

Pfeffer 

1 EL Paprikapulver (edelsüß) 



Rezept Info 

Portionen               4               Schwierigkeit               Leicht               Zubereitungszeit               45 min 137 
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Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

150 

37 

8 

Proteine (g) 

51 

13 

3 

Fett (g) 

44 

11 

2 

Energie (kcal) 

1234 

309 

67 



Vorbereitungen 

Zwiebeln und Knoblauch schälen. Die Zwiebeln in feine Scheiben schneiden und den Knoblauch fein hacken. Den Ingwer schälen und mit einer Reibe in feine Scheiben reiben. Möhren, Zucchini und Blumenkohl waschen. Die Möhren werden geschält und in circa 5 cm lange Stücke geschnitten, dann nochmal längs geviertelt. Die Zucchini quer halbieren und längs vierteln. Der Blumenkohl wird in Röschen geteilt, die Okraschoten gewaschen und geputzt. Die Kichererbsen in einem Durchschlag kalt abspülen und beiseite stellen. 



Zubereitung 

Das Gemüse wird in einer Schüssel mit einem Esslöffel Öl gemischt. Kurkuma, Paprikapulver, Kreuzkümmel und die Nelken dazugeben und gut unterrühren. Das restliche Öl wird in einem Schmortopf erhitzt. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer werden darin für 3 – 4 Minuten farblos gedünstet. Nun das Gemüse zugeben und weitere 2 Minuten dünsten. Danach die Brühe zugießen und aufkochen lassen. 

Jetzt werden die Safranfäden, die Sultaninen und die Lorbeerblätter dazugegeben. Al es bei geschlossenem Deckel und unter gelegentlichem rühren für 15 Minuten garen lassen. 

5 Minuten vor Ende der Garzeit gibt man die Kichererbsen dazu und erwärmt diese kurz mit. Zum Schluss den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
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 Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie (kcal) 

Zwiebeln 

2 

Ganze 

5 

1 

0.3 

28 

Knoblauch 

2 

Zehen 

5 

1 

0 

23 

Ingwer 

20 

g 

2 

0.2 

0.2 

10 

Möhren 

250 

g 

12 

2 

0 

57 

Zucchini 

300 

g 

6 

5 

1 

59 

Blumenkohl 

400 

g 

10 

10 

1 

92 

Okraschoten 

200 

g 

4 

4 

0.4 

39 

Olivenöl 

2 

EL 

0 

0 

28 

257 

Kurkuma 

1 

TL 

2 

0.2 

0.3 

11 

Paprikapulver 

1 

EL 

3 

1 

1 

26 

Gewürznelken 

½ 

TL 

2 

0.2 

0.6 

13 

Kreuzkümmel 

1 

EL 

3 

2 

2 

42 

Gemüsebrühe  

Instant 

1 

TL 

1 

0.3 

0.1 

7 

Wasser 

600 

ml 

0 

0 

0 

0 

Safranfäden 

0,1 

g 

0.1 

0 

0 

0.4 

Lorbeer-blätter 

2 

Blätter 

5 

0.8 

0.8 

31 

Sultaninen 

50 

g 

34 

1 

0.3 

147 

Kichererbsen 

425 

g 

57 

21 

8 

392 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 
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MEXIK ANI SCHER EI NTOPF  MIT  SCHWEINEFLEI SCH 



Die Mexikaner sind bekannt für eine vielseitige Küche. Auch Pozole gehört dazu, ein mexikanischer Eintopf, dessen Hauptzutat Maiskörner sind. Dieser werden eingeweicht oder vorgekocht und dann dem Eintopf zugegeben. Des Weiteren wird der Eintopf mit zahlreichen Beilagen gekocht, welche man je nach eigenem Geschmack auswählen kann. Avocado und Rettich sind nur zwei Beispiele dafür. Traditionel reicht man zu diesem Eintopf Maistortillas, in der Landessprache Tostadas genannt. 



Zutaten 

450 g mageres Bauchfleisch 

1 Knoblauchknolle 

250 g Kichererbsen aus der Dose 

½ TL gemahlener Kreuzkümmel 

200 g Maismehl aus der Dose 

Pfeffer 

½ kleines Hähnchen 

Salz 

2 Lorbeerblätter 

2 EL Tomatenmark 

2000 ml Wasser 

getrockneter Oregano 

1 Zwiebel 

1 Chilischote nach Belieben 

1 Hühnerbrühwürfel 

½ kleiner Weißkohl 



Rezept Info 

Portionen              4               Schwierigkeit              Leicht               Zubereitungszeit               170 min EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 
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 Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

233 

58 

11 

Proteine (g) 

213 

53 

10 

Fett (g) 

186 

47 

9 

Energie (kcal) 

3560 

890 

174 



Vorbereitungen 

Die Zehen der Knoblauchknol e werden abgespalten, aber nicht geschält. Die Kichererbsen werden in wenig Wasser in einem Topf aufgekocht, dann beiseite gestel t und abkühlen gelassen. Die Zwiebel wird geschält und klein gehackt. Den Weißkohl putzen und in dünne Streifen schneiden. Die Chilischote waschen und zerstoßen. 



Zubereitung 

In einer Pfanne wird Öl erhitzt und die Schweineschwarte darin angebraten. Dann gibt man das Schweinefleisch und das Hähnchen in einen großen Topf, bedeckt al es mit Wasser und lässt es aufkochen. Dann reduziert man die Hitze und gibt Zwiebel, Lorbeerblätter,  den Brühwürfel und den Knoblauch dazu. Deckel auf den Topf und bei mittlerer Hitze für 2 Stunden kochen lassen. Zum Ende der Garzeit überprüfen, ob das Fleisch zart geworden ist. Die letzten 45 Minuten Garzeit gibt man den Weißkohl hinzu. Das Fleisch nun aus dem Topf nehmen und abkühlen lassen. Nachdem das Fleisch abgekühlt ist, löst man das Hähnchenfleisch von den Knochen und schneidet es in Stücke. Das Schweinefleisch wird ebenso in Stücke geschnitten. Die Fettschicht wird nun von der Brühe abgeschöpft und die Lorbeerblätter entnommen. Die Kichererbsen werden nun – zusammen mit dem Maismehl und dem Tomatenmark – zu der Brühe gegeben. Al es gut mit Pfeffer, Kreuzkümmel und Salz würzen und dann 141 
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aufkochen lassen. Die Fleischstücke verteilt man auf Tellern, gibt den Oregano und die Chili dazu und fül t die Tel er mit der Brühe auf. 

Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie 

(kcal) 

Schweinebauch 

450 

g 

0 

63 

131 

1472 

Kichererbsen 

250 

g 

34 

13 

5 

230 

Maismehl 

200 

g 

133 

17 

10 

708 

Hähnchen 

½ 

Hähnchen 

0 

103 

37 

767 

Lorbeerblätter 

2 

Blätter 

5 

0.8 

0.8 

31 

Wasser 

2000 

ml 

0 

0 

0 

0 

Zwiebel 

1 

Ganze 

11 

3 

0.7 

65 

Hühnerbrühwürfel 

1 

Würfel 

1 

1 

0.3 

12 

Knoblauch 

1 

Knolle 

28 

6 

0.1 

142 

Kreuzkümmel 

½ 

TL 

0.5 

0.3 

0.3 

6 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Tomatenmark 

2 

EL 

4 

0 

1 

24 

Oregano 

1 

TL 

0.5 

0.1 

0.1 

3 

Chilischote 

1 

Schote 

0.2 

0.1 

0 

1 

Weißkohl 

½ 

Kopf 

16 

6 

0.8 

97 
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MÖHRENEI NTOPF MIT  KASSELER 

Ein klassischer Möhreneintopf schmeckt wohl jedem und mit Kasselerfleisch als Einlage rundet man den Geschmack direkt noch mehr ab. Neben Möhren kommen noch Kohlrabi und Kartoffeln in den Eintopf. 

Ein herzhafter Magen- und Seelenwärmer für kalte Tage. 



Zutaten 

400 g Kasseler Nacken 

1 TL Currypulver 

50 g Bacon 

1 Prise Knoblauchpulver 

1000 ml Fleischbrühe 

Salz 

4 Zwiebeln 

Pfeffer 

600 g Möhren 

1 Prise Zucker 

1 Kohlrabi 

1 TL Chilipulver 

2 EL Butterschmalz 

1 TL Ahornsirup oder Honig 

500 g Kartoffeln 





Rezept Info 
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 Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

181 

45 

7 

Proteine (g) 

108 

27 

4 

Fett (g) 

88 

22 

3 

Energie (kcal) 

2002 

500 

76 



Vorbereitungen 

Das Fleisch wird trocken getupft und mundgerecht gewürfelt. Die Zwiebeln werden geschält und fein gehackt. Möhren und Kohlrabi schälen und würfeln. Kartoffeln werden ebenso geschält, gewaschen und dann gewürfelt. 



Zubereitung 

Nun das Fleisch und den Bacon für 50 Minuten in der Fleischbrühe kochen lassen. In der Zwischenzeit wird der Butterschmalz in einem Topf erhitzt und die Zwiebel darin glasig gedünstet. Die Möhrenwürfel werden hinzugegeben und kurz mitgedünstet. Möhren und Kohlrabi werden zum Fleisch dazugeben und für 25 Minuten mit gekocht. Dann gibt man die Kartoffeln zum Eintopf und köchelt diesen für weitere 20 

Minuten. Der Eintopf wird dann mit einem Teelöffel Currypulver, 1 Prise Knoblauchpulver, Salz, Pfeffer, 1 

Prise Zucker, 1 Teelöffel Chilipulver und 1 TL Ahornsirup gewürzt. 

Den Eintopf in Schüsseln verteilen und sich dazu eine Scheibe Bauernbrot schmecken lassen. 
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Zutatenliste mit Nährwerten 



Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie (kcal) 

Kasseler 

400 

g 

4 

66 

46 

711 

Bacon 

50 

g 

0.5 

9 

17 

198 

Fleischbrühe 

(Instant) 

1 

EL 

1 

1 

0.3 

12 

Zwiebel 

4 

Ganze 

45 

12 

3 

260 

Möhre 

600 

g 

28 

5 

0 

138 

Kohlrabi 

1 

Ganze 

4 

2 

0.1 

24 

Butter-

schmalz 

2 

EL 

0 

0.1 

20 

186 

Kartoffel 

500 

g 

85 

10 

0.5 

394 

Currypulver 

1 

TL 

3 

0.7 

0.7 

21 

Knoblauch-

pulver 

1 

Prise 

1 

0.3 

0 

7 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Zucker 

1 

Prise 

2 

0 

0 

8 

Chilipulver 

1 

TL 

2 

0.6 

1 

17 

Ahornsirup 

1 

TL 

6 

0 

0 

25 

Wasser 

1000 

ml 

0 

0 

0 

0 
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NORDDEUTSCHER MILCH – GEMÜSE  – EI NTOPF 

Fisch spielt in Norddeutschland eine große Role. Auch in diesem Gericht darf der Fisch natürlich nicht fehlen. Hier werden Erinnerungen an den letzten Urlaub an Nord-  oder Ostsee wach. Man kann das Wasser, die Wel e und den Wind förmlich spüren. 



Zutaten 

200 g Kartoffeln 

½ Bund Petersilie 

200 g Möhren 

150 g Lachsschinken 

1 Steckrübe 

150 g TK-Erbsen 

200 g Kohlrabi 

Salz 

30 g Butter 

Pfeffer 

2 EL Mehl 

Muskatnuss 

800 ml Milch (1,5 % Fett) 





Rezept Info 
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Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

127 

31 

7 

Proteine (g) 

81 

20 

4 

Fett (g) 

41 

10 

2 

Energie (kcal) 

1232 

308 

63 



Vorbereitungen 

Kartoffeln, Möhren, Steckrüben und Kohlrabi schälen und in 2 cm große Würfel schneiden. Petersilie waschen, trocken schütteln, die Blätter abzupfen und fein hacken. Den Lachsschinken in feine Streifen schneiden. 



Zubereitung 

Nun die Butter in einem Topf aufschäumen und mit Mehl bestreuen. Das Mehl unter rühren kurz farblos dünsten. Dann nach und nach die Milch dazu gießen und glatt rühren. Die Milch aufkochen lassen und dann das Gemüse dazu geben. Unter häufigem Rühren lässt man das Gemüse nun für 15 Minuten garen. 

Nach den 15 Minuten Kochzeit gibt man die Erbsen mit in den Kochtopf und lässt al es noch 5 Minuten weiterkochen. Die Suppe wird mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat gewürzt und abgeschmeckt. Dann wird sie in tiefen Tel ern mit Petersilie und Lachsschinken bestreut serviert. 
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 Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie 

(kcal) 

Kartoffeln 

200 

g 

34 

4 

0.2 

158 

Möhren 

200 

g 

9 

2 

0 

46 

Steckrübe 

1 

Rübe 

7 

2 

0.4 

43 

Kohlrabi 

200 

g 

7 

4 

0.2 

49 

Butter 

30 

g 

0.3 

3 

20 

184 

Mehl 

2 

EL 

14 

2 

0.2 

68 

Milch (1,5 % Fett) 

800 

ml 

36 

29 

12 

377 

Petersilie 

½ 

Bund 

1 

0.7 

1 

8 

Lachsschinken 

150 

g 

1 

27 

7 

180 

Erbsen (TK) 

150 

g 

15 

9 

0.1 

109 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Muskatnuss 

1 

Prise 

1 

0.1 

0.7 

11 
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OMA S STECKRÜBENEINTOPF 

Omas Rezepte sind doch sowieso die Besten und genau deshalb stele ich nun diesen Eintopf vor. Mit den reichhaltigen Steckrüben macht dieser Eintopf satt und mit der Würze kommt man sehr nahe an Omas Eintopf ran. 



Zutaten 

500 g Schweinebauch 

1,5 kg Steckrüben 

2 Zwiebeln 

2 EL Gänseschmalz (alternativ Schweineschmalz) 

Salz 

Pfeffer 

2 Prisen Zucker 

½ TL Kümmel 

600 g mehlig kochende Kartoffeln 

Muskatnuss 

2 EL gehackte Petersilie 







Rezept Info 
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 Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

187 

47 

6 

Proteine (g) 

106 

26 

3 

Fett (g) 

171 

43 

6 

Energie (kcal) 

2792 

698 

90 



Vorbereitungen 

Das Fleisch wird in Würfel geschnitten und die Steckrüben werden großzügig geschält. Dabei entfernt man alle holzigen Teile, dann wäscht man sie würfelt sie grob. Auch die Zwiebeln werden geschält und in Würfel geschnitten. Kartoffeln schälen und grob würfeln. 



Zubereitung 

In einem Suppentopf wird nun das Schmalz erhitzt und das Fleisch darin angebraten. Dann gibt man Zwiebeln und Steckrüben dazu und 2 Minuten mit braten. Dann gießt man ¾ l Wasser dazu und würzt mit Salz, Pfeffer, Zucker und Kümmel. Jetzt lässt man al es zugedeckt für 20 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln. Danach gibt man die Kartoffelwürfel dazu und lässt den Eintopf weitere 15 Minuten köcheln. 

Der Eintopf wird zum Schluss mit Muskatnuss abgeschmeckt und mit Petersilie bestreut serviert. 
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Zutatenliste mit Nährwerten 



Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie 

(kcal) 

Schweine-bauch 

500 

g 

0 

70 

145 

1636 

Zwiebel 

2 

Ganze 

23 

6 

1 

130 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Zucker 

2 

Prisen 

4 

0 

0 

16 

Kartoffeln 

600 

g 

102 

12 

0.6 

473 

Petersilie 

4 

EL 

2 

1 

0.1 

11 

Steckrüben 

1,5 

kg 

56 

17 

3 

323 

Gänse-schmalz 

2 

EL 

0 

0 

20 

186 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Kümmel 

½ 

TL 

0.5 

0.3 

0.3 

6 

Muskatnuss 

1 

Prise 

1 

0.1 

0.7 

11 
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ORI ENTALISCHER GRAUPENEI NTOPF 



Typische Zutaten der orientalischen Küche sind zum Beispiel : Lamm, Linsen, Kichererbsen oder Joghurt. 

Auch die Gewürze sol ten nicht außer Acht gelassen werden, denn die orientalische Küche trumpft mit einem süßlich-herzhaften Geschmack und lässt sich so mit keiner andern Form der Küche vergleichen. 



Zutaten 

2 Stangen Sellerie 

1200 ml Gemüsebrühe 

2 Möhren 

175 g Perlgraupen 

1 Stange Lauch 

1 Dose Kichererbsen 

2 Knoblauchzehen 

1 Bund Petersilie 

2 EL Olivenöl 

8 Trockenpflaumen 

1 TL Zimt 

Salz 

1 TL gemahlener Kreuzkümmel 

Pfeffer 



Rezept Info 

Portionen               4               Schwierigkeit               Leicht               Zubereitungszeit               40 min 153 

EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 



Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

239 

60 

17 

Proteine (g) 

51 

13 

4 

Fett (g) 

40 

10 

3 

Energie (kcal) 

1563 

391 

108 





Vorbereitungen 

Die Sel eriestangen werden geputzt, gewaschen, entfädelt und dann in 1 cm große Würfel geschnitten. 

Die Möhren ebenso schälen und in 1 cm große Würfel schneiden. Den Lauch putzen, waschen und in schmale Streifen schneiden. Knoblauch schälen und fein hacken. Die Kichererbsen in einem Sieb kalt abspülen und abtropfen lassen. Die Petersilie wird gewaschen, trocken geschüttelt, die Blätter abgezupft und fein gehackt. Die Trockenpflaumen vierteln. 



Zubereitung 

Das Olivenöl wird in einem großen Topf erhitzt und das Gemüse – zusammen mit dem Knoblauch – bei mittlerer Hitze darin für 4 – 5 Minuten angebraten. Das Gemüse dann mit Kümmel und Zimt bestreuen. 

Dann den Topf mit Brühe auffül en und aufkochen lassen. Wenn es kocht, die Graupen hinzugeben und 15 Minuten köcheln lassen. Die Kichererbsen zu den Graupen in den Topf geben und für weitere 10 – 15 

Minuten weiterkochen. Der Eintopf wird mit Salz und Pfeffer gewürzt und abgeschmeckt und die Pflaumen und die Petersilie werden untergerührt. Noch einmal aufkochen lassen und dann heiß servieren. 
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 Zutatenliste mit Nährwerten 



Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie 

(kcal) 

Sellerie 

2 

Stangen 

3 

2 

0.3 

22 

Möhren 

2 

Ganze 

7 

1 

0 

34 

Lauch 

100 

g 

7 

4 

0.6 

50 

Knoblauch 

2 

Zehen 

5 

1 

0 

23 

Olivenöl 

2 

EL 

0 

0 

28 

257 

Zimt 

1 

TL 

2 

0.1 

0 

11 

Kreuzkümmel 

1 

TL 

1 

0.5 

0.7 

13 

Gemüsebrühe 

Instant 

1 

EL 

3 

1 

0.5 

23 

Wasser 

1200 

ml 

0 

0 

0 

0 

Perlgraupen 

175 

g 

124 

17 

2 

602 

Kichererbsen 

425 

g 

57 

21 

8 

392 

Petersilie 

1 

Bund 

2 

1 

0.1 

16 

Trocken-pflaumen 

8 

Ganze 

27 

2 

0.5 

122 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 
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PI CHELST EINER EINTOPF 

Pichelsteiner ist ein typisch bayrisches Gericht und besteht aus verschiedensten Fleischsorten, sowie viel Gemüse. Zudem ist die Konsistenz des Eintopf recht dick und sämig. Woher es genau stammt ist nicht mit völliger Sicherheit geklärt, aber eins ist sicher, es schmeckt unglaublich gut! 



Zutaten 

400 g festkochende Kartoffeln 

Salz 

500 g große Möhren 

Pfeffer 

350 g große Zwiebeln 

2 Thymianzweige 

2 Knoblauchzehen 

2 Rosmarinzweige 

500 g Wirsing 

2 Stiele Majoran 

200 g mageres Lammfleisch 

2 EL Rapsöl 

200 g Schweinefleisch 

700 ml Gemüsebrühe 

150 g mageres Rindergulasch 



Rezept Info 

Portionen              6               Schwierigkeit               Leicht               Zubereitungszeit              120 min EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 
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 Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

149 

25 

6 

Proteine (g) 

143 

24 

6 

Fett (g) 

53 

9 

2 

Energie (kcal) 

1687 

281 

71 



Vorbereitungen 

Kartoffeln und Möhren waschen, schälen und in Scheiben schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen und in feine Scheibchen schneiden. Der Wirsing wird geputzt und gewaschen. Der Strunk wird entfernt und der Kohl in feine Streifen geschnitten. Al e Fleischsorten in 2 cm große Würfel schneiden und mit Salz und Pfeffer würzen. Thymian, Rosmarin und Majoran waschen und trocken schütteln. 



Zubereitung 

Das Öl wird in einen verschließbaren, ofenfesten Topf oder einem kleinen Bräter erhitzt. Das Fleisch wird nun portionsweise darin rundherum angebraten. Dann das Fleisch vom Herd nehmen. 

Zweidrittel vom Fleisch werden nun aus dem Topf genommen und die Hälfte des vorbereiteten Gemüses wird auf das Fleisch im Topf gelegt. Mit Salz und Pfeffer würzen. Nun wird ein Drittel vom beiseite gestellten Fleisch wieder in den Topf gegeben. Das restliche Gemüse wird darauf verteilt und nochmals mit Salz und Pfeffer gewürzt. Nun das übrige Fleisch in den Topf geben, die Kräuter darauf verteilen und die Brühe dazu gießen. Al es einmal aufkochen lassen. 

Der Eintopf kommt nun in den vorgeheizten Backofen und wird bei 175°C auf der mittleren Schiene für 90 Minuten gegart. Den Pichelsteiner Eintopf direkt aus dem Topf servieren. 
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Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie 

(kcal) 

Kartoffeln 

400 

g 

68 

8 

0.4 

315 

Möhren 

500 

g 

24 

5 

0 

115 

Zwiebeln 

350 

g 

17 

5 

1 

99 

Knoblauch 

2 

Zehen 

5 

1 

0 

23 

Wirsing 

500 

g 

30 

10 

0.5 

167 

Lammfleisch 

200 

g 

2 

40 

7 

235 

Schweinefleisch 

200 

g 

0 

44 

4 

218 

Rindergulasch 

150 

g 

0.8 

30 

20 

307 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Thymian 

2 

Zweige 

0.7 

0.1 

0.1 

5 

Rosmarin 

2 

Zweige 

0.8 

0.2 

0.3 

6 

Majoran 

2 

Stängel 

0.7 

0.2 

0.1 

5 

Rapsöl 

2 

EL 

0 

0 

20 

184 

Gemüsebrühe 

1 

TL 

1 

1 

0.1 

7 

Wasser 

700 

ml 

0 

0 

0 

0 
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PILZ   – HÄ HNCHEN  – EINTOPF 

Pilze und Hähnchen passen super zusammen und in Kombination mit Schlagsahne und Erbsen ist dieser Eintopf unschlagbar. Der cremige Geschmack und die sämige Konsistenz zergehen einem auf der Zunge. 

Außerdem ist Hähnchenfleisch sehr fettarm und super geeignet, wenn man ein paar Pfündchen verlieren möchte. 



Zutaten 

125 g TK-Erbsen 

2 Beutel Bio-Pilzcremesuppe 

150 g Champignons 

3 Stiele Petersilie 

400 g Kartoffeln 

150 g Schlagsahne 

1 Zucchini 

Salz 

2 Hähnchenfilets 

Pfeffer 

5 EL Olivenöl 



Rezept Info 

Portionen               4               Schwierigkeit               Leicht               Zubereitungszeit               45 min 159 

EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 



Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

92 

23 

7 

Proteine (g) 

102 

26 

7 

Fett (g) 

131 

33 

9 

Energie (kcal) 

2039 

503 

144 



Vorbereitungen 

Die Erbsen auftauen lassen. Die Pilze putzen und halbieren. Kartoffeln schälen, waschen und in Würfel schneiden. Zucchini waschen, putzen, längs vierteln und in Stücke schneiden. Das Fleisch waschen, trocken tupfen und würfeln. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, die Blätter abzupfen und fein hacken. 



Zubereitung 

Nun 2 Esslöffel Öl in einem großen Topf erhitzen und das Fleisch unter wenden kräftig darin anbraten. 

Kartoffeln, Zucchini und Pilze hinzugeben und circa 2 Minuten mit braten lassen. 900 ml Wasser angießen und unter rühren den Beutelinhalt dazu geben und aufkochen lassen. Dann bei kleiner Hitze circa 15 

Minuten köcheln lassen. 

In der Zwischenzeit 3 EL Öl und die gehackte Petersilie vermischen. Dann die Erbsen zum Eintopf geben. 

Dann schlägt man die Sahne steif und rührt sie unter den Eintopf. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken und in Schüssel, mit dem Petersilien Öl beträufelt servieren. 
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 Zutatenliste mit Nährwerten 



Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie 

(kcal) 

Erbsen (TK) 

125 

g 

13 

8 

1 

91 

Champignons 

150 

g 

1 

4 

0.3 

23 

Kartoffeln 

400 

g 

68 

8 

0.4 

315 

Zucchini 

1 

Ganze 

3 

2 

0.5 

25 

Hähnchen-filets 

2 

Filets 

1 

76 

7 

383 

Olivenöl 

5 

EL 

0 

0 

69 

642 

Bio-Pilzcreme-

suppe 

2 

Beutel 

5 

1 

0.2 

26 

Petersilie 

3 

Stiele 

1 

0.7 

0.1 

8 

Schlagsahne 

150 

g 

5 

4 

53 

527 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 
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PORTUGI ESI SCHER GRÜNKOHL-EI NTOPF 

Grünkohl ist reich am Kalzium und deshalb gut für die Knochenstruktur unseres Körpers. Aber neben dem guten Nebeneffekt für unsere Gesundheit ist Grünkohl sehr lecker und deftig! Wer den Grünkohl auch neben seiner Saison genießen möchte, der kann auf Alternativen im Glas oder tiefgefroren zurückgreifen. 

Das gute hierbei? Das lästige putzen entfäl t. 



Zutaten 

3 Zwiebeln 

450 g Grünkohl 

2 Knoblauchzehen 

½ Zitrone 

100 g weiche Chorizo 

3 eingelegte Piri-Piri 

300 g Kartoffeln 

350 g Garnelen (küchenfertig, ohne Kopf und Schale) 

4 EL Olivenöl 

Salz 

1 Msp. Kreuzkümmel 

Pfeffer 

800 ml Gemüsebrühe 



Rezept Info 

Portionen               4               Schwierigkeit               Mittel               Zubereitungszeit              60 min EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 
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 Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

109 

27 

5 

Proteine (g) 

134 

33 

7 

Fett (g) 

106 

27 

5 

Energie (kcal) 

1983 

496 

99 



Vorbereitungen 

Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein würfeln. Die Wurst wird in feine Würfel geschnitten. Kartoffeln schälen, waschen und würfeln. Den Grünkohl putzen, waschen und dann gründlich abtropfen lassen. 

Dann wird der Grünkohl in feine Streifen geschnitten oder fein zerrupft. Die Zitrone abspülen, abreiben und die Schale fein reiben. Die Piri-Piri Schoten abtropfen lassen, dabei das Öl auffangen und dann fein hacken. 



Zubereitung 

2 Esslöffel Olivenöl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln unter wenden für 7-8 Minuten glasig dünsten. 

Dann den Knoblauch und Chorizo dazu geben und weitere 2 Minuten mit braten. Danach den Kreuzkümmel, die Kartoffeln und die Brühe dazu geben. Al es einmal aufkochen lassen und dann bei mittlerer Hitze für etwa 20 Minuten garen lassen. In der Zwischenzeit werden die Piri-Piri Stückchen mit dem restlichen Olivenöl und der Zitronenschale vermengt. 

Nun al es in der Brühe mit einem Stabmixer fein pürieren. Dann den Kohl in den Fond geben und für 10 

Minuten bei mittlerer Hitze kochen lassen. Die Garnelen werden abgespült, trocken getupft und in den Eintopf gegeben. Al es noch einmal gut aufkochen lassen und weitere 2 Minuten kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und in Schälchen mit dem Piri-Piri Öl beträufelt servieren. 
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Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie 

(kcal) 

Zwiebeln 

3 

Ganze 

34 

9 

2 

195 

Knoblauch 

2 

Zehen 

5 

1 

0 

23 

Chorizo 

100 

g 

1 

26 

38 

464 

Kartoffeln 

300 

g 

51 

6 

0.3 

237 

Olivenöl 

4 

EL 

0 

0 

55 

513 

Kreuzkümmel 

1 

Msp. 

0.3 

0.2 

0.2 

4 

Gemüsebrühe 

2 

TL 

2 

0.7 

0.3 

14 

Wasser 

800 

ml 

0 

0 

0 

0 

Grünkohl 

450 

g 

12 

19 

4 

165 

Zitrone 

½ 

Zitrone 

0.7 

0.2 

0.1 

5 

Piri-Piri (eingelegt) 

3 

Ganze 

0.6 

0.3 

0.1 

4 

Garnelen 

350 

g 

3 

71 

6 

360 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 
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RANCHO CA NA RIO 

Dies ist ein kanarischer Eintopf mit deutschem Einschlag, der unbedingt probiert werden muss! Die Zubereitung ist nicht sonderlich aufwändig und das Endergebnis ist dafür umso leckerer. Al es in al em macht der Eintopf sehr satt, sodass keine riesigen Portionen nötig sind. 



Zutaten 

2 Knoblauchzehen 

500 g passierte Tomaten 

1 mittelgroße Zwiebel 

50 g Tomatenmark 

1 kleine Möhre 

800 ml Wasser 

100 g Sellerieknolle 

80 g rote Linsen 

2 Tomaten 

1 EL Zucker 

250 g Chorizo 

1 TL Paprikapulver 

1 rote Paprika 

(Chili nach Bedarf) 

50 ml Orangensaft 

1 Dose weiße Bohnen 

1 Lorbeerblatt 

1 Dose Kichererbsen 



Rezept Info 

Portionen               6              Schwierigkeit               Leicht               Zubereitungszeit               35 min 165 

EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 



Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

360 

60 

15 

Proteine (g) 

159 

27 

7 

Fett (g) 

111 

19 

5 

Energie (kcal) 

3164 

527 

131 





Vorbereitungen 

Die ersten fünf Zutaten werden klein geschnitten, d.h.: Knoblauchzehen, Zwiebel, Sel erie, Tomaten und die Möhre. Dann wird das Gemüse mit 1 Teelöffel Olivenöl in einen Pfanne 1 Minute angeschwitzt und dann beiseite gestel t. Chorizo in Scheiben schneiden und Paprika würfeln. 



Zubereitung 

Die in Scheiben geschnittene Chorizo wird in einem Topf angebraten, bis sie braun ist und Öl ausgelassen hat. Wenn man Kalorien sparen möchte kann man hier das Öl abgießen. Nun gibt man die gewürfelte Paprika zu der Wurst und brät sie 2-3 Minuten mit an. Dann gibt man die ersten fünf Zutaten wieder mit in den Topf und rührt gut um. Nun mit dem Orangensaft ablöschen und anschließend die passierten Tomaten, das Tomatenmark, Wasser, Zucker, Paprikapulver, das Lorbeerblatt und die Linsen hinzugeben. 

Alles einmal aufkochen lassen und dann für 15 Minuten köcheln lassen, bis die Linsen gar sind. Nun die Kichererbsen und die Bohnen in den Topf geben. Die Hitze ausstel en und noch 5-10 Minuten gar ziehen lassen. Dann noch mit Salz, Pfeffer und nach Belieben Chili abschmecken und servieren. 
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 Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie 

(kcal) 

Knoblauch 

2 

Zehen 

5 

1 

0 

23 

Zwiebeln 

1 

Ganze 

11 

3 

0.7 

65 

Möhre 

1 

Ganze 

2 

0.5 

0 

12 

Sellerie 

100 

g 

2 

2 

0.3 

19 

Tomaten 

2 

Ganze 

4 

1 

0.2 

23 

Chorizo 

250 

g 

3 

65 

95 

1160 

Paprika (rot) 

1 

Ganze 

10 

2 

0.8 

56 

Orangensaft 

50 

ml 

5 

0.3 

0.1 

21 

Lorbeerblatt 

1 

Blatt 

3 

0.4 

0.4 

16 

Passierte Tomaten 

500 

g 

35 

6 

0.5 

173 

Tomatenmark 

50 

g 

7 

0 

1 

41 

Wasser 

800 

ml 

0 

0 

0 

0 

Rote Linsen 

80 

g 

46 

21 

1 

288 

Zucker 

1 

EL 

15 

0 

0 

62 

Paprika-pulver 

1 

TL 

1 

0.4 

0.4 

10 

Weiße Bohnen 

1 

Dose 

159 

36 

3 

828 

Kichererbsen 

1 

Dose 

54 

20 

7 

369 
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SERBISCHER BOHNENEINTOPF 

Serbischer Bohneneintopf ist ein traditionel es Gericht aus dem serbischen Raum. Gekocht wird dieser Eintopf mit al erlei Gemüse, Bohnen und Rauchfleisch, Wurst oder Speck. Ein deftiger Eintopf, der in kalten Tagen wärme spendet. 



Zutaten 

1 Peperoni 

6 Stiele Majoran 

1 rote Paprikaschote 

2 EL Olivenöl 

200 g weiße Bohnen (Konserve) 

1 Dose stückige Tomaten 

1 rote Zwiebel 

500 ml Gemüsebrühe 

1 Knoblauchzehe 

Salz 

200 g festkochende Kartoffeln 

Pfeffer 

100 g pikante Salami 



Rezept Info 

Portionen               2              Schwierigkeit               Leicht               Zubereitungszeit               60 min EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 
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 Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

166 

83 

14 

Proteine (g) 

63 

31 

5 

Fett (g) 

60 

30 

5 

Energie (g) 

1491 

746 

123 





Vorbereitungen 

Peperoni waschen, trocken reiben und in Ringe schneiden. Die Paprika putz, halbieren, entkernen und in 3-4 cm lange Streifen schneiden. Die Bohnen in einem Sieb kalt abspülen und gut abtropfen lassen. Die Zwiebel schälen und ebenso in Streifen schneiden. Den Knoblauch schälen und in feine Scheiben schneiden. Kartoffeln schälen, waschen und in circa 1 cm große Würfel schneiden. Die Salami wird in Scheiben geschnitten. Der Majoran abgewaschen und trocken geschüttelt. Die Blättchen werden, bis auf ein paar Stiele, abgezupft. 



Zubereitung 

2 Esslöffel Öl in einem Topf erhitzen und dann Zwiebel, Salami, Peperoni, Knoblauch, Kartoffeln und die Paprika darin unter wenden 3 Minuten andünsten. Dann die Bohnen, die Majoran Blättchen und die Tomaten hinzugeben, die Brühe zugießen und mit Salz und Pfeffer würzen. Deckel auf den Topf und bei gelegentlichem umrühren und mittlerer Hitze für circa 30 Minuten köcheln. Am Ende der Garzeit testen ob die Kartoffeln gar sind. Der Eintopf wird mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt und mit dem übrigen Majoran serviert. Dazu schmeckt trocken Brot. 
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Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie 

(kcal) 

Peperoni 

1 

Schote 

0.2 

0.1 

0 

1 

Paprika (rot) 

1 

Schote 

10 

2 

0.8 

56 

Weiße Bohnen 

200 

g 

80 

18 

1 

414 

Rote Zwiebel 

1 

Ganze 

4 

1 

0.2 

23 

Knoblauch 

1 

Zehe 

2 

0.5 

0 

11 

Festkochende 

Kartoffeln 

200 

g 

34 

4 

0.2 

158 

Salami (pikant) 

100 

g 

0.5 

28 

25 

349 

Majoran 

6 

Stiele 

2 

0.6 

0.3 

14 

Olivenöl 

2 

EL 

0 

0 

28 

257 

Stückige Tomaten 

(Dose) 

1 

Dose 

32 

8 

4 

201 

Gemüsebrühe 

Instant 

1 

TL 

1 

0.3 

0.1 

7 

Wasser 

500 

ml 

0 

0 

0 

0 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 
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RUSSISCHE KOHLSUPPE 

Auch Borschtsch genannt ist dieses Gericht in seiner Heimat ein Traditionsgericht. Traditionel  wird dieser Eintopf mit roter Beete zubereitet, welche der Suppe die charakteristisch rote Farbe verleiht. Um den Eintopf zu verfeinern kommt zum Schluss ein Esslöffel saure Sahne auf den Eintopf in der Schüssel. Das macht alles etwas cremiger. 



Zutaten 

250 g rote Beete 

2 EL Rapsöl 

30 g getrocknete Steinpilze 

1 l Gemüsebrühe 

300 g Kartoffeln 

Pfeffer 

1 Zwiebel 

250 g weiße Bohnen (Konserve) 

1 Möhre 

½ Bund Petersilie 

1 Petersilienwurzel 

Salz 

300 g Weißkohl 

80 g saure Sahne 



Rezept Info 

Portionen               4               Schwierigkeit               Leicht               Zubereitungszeit               60 min 171 

EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 



Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

221 

74 

12 

Proteine (g) 

60 

20 

3 

Fett (g) 

34 

11 

2 

Energie (kcal) 

1469 

490 

82 



Vorbereitungen 

Die rote Beete wird gründlich unter fließendem Wasser gewaschen. Dann legt man sie in einen Topf, bedeckt sie mit kaltem Wasser und lässt sie zugedeckt bei mittlerer Hitze für 40 Minuten garen. In der Zwischenzeit weicht man die Pilze laut Packungsanleitung in 200 ml lauwarmen Wasser ein. Kartoffeln und Zwiebeln schälen, Kartoffeln waschen und beides klein würfeln. Möhre und Petersilienwurzel waschen, putzen, schälen und grob raspeln. Vom Weißkohl eventuel  die unschönen äußeren Blätter entfernen und vom Strunk befreien. Dann den Kohl waschen, trocken schütteln und in schmale Streifen schneiden. Die Bohnen in einem Sieb abspülen, bis das Wasser klar ist und dann gut abtropfen lassen. 

Petersilie abspülen und trocken Schütteln, dann fein hacken. 



Zubereitung 

Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebelwürfel darin bei mittlerer Hitze glasig dünsten. Kartoffeln und Weißkohl hinzugeben und unter rühren kurz mitdünsten. Dann gießt man die Brühe dazu und lässt al es 5 Minuten kochen. Die Steinpilze ausdrücken und in Stücke schneiden. Das Einweichwasser durch ein feines Sieb zum Gemüse geben. Das geraspelte Gemüse und die Pilze ebenso in den Topf geben. Mit Pfeffer würzen und al es bei mittlerer Hitze 8-10 Minuten garen. 
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 Inzwischen gießt man die rote Beete ab und spült sie unter fließendem Wasser ab. Die Schale wird mit einem kleinen Messer abgezogen und al es holzige abgeschnitten. Dann schneidet man die rote Beete erst in Scheiben und dann in schmale Streifen. Man gibt sie nun in den Topf  und lässt alles bei mittlerer Hitze weitere 5 Minuten kochen. Nun die Bohnen in die Suppe geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken und nochmal aufkochen lassen. In Schüsseln geben und mit 1 Esslöffel saurer Sahne und etwas Petersilie servieren. 
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Zutatenliste mit Nährwerten 



Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie 

(kcal) 

Rote Beete 

250 

g 

21 

4 

0.3 

104 

Getrocknete  

Steinpilze 

30 

g 

1 

8 

1 

47 

Kartoffeln 

300 

g 

51 

6 

0.3 

237 

Zwiebel 

1 

Ganze 

11 

3 

0.7 

65 

Möhre 

1 

Ganze 

2 

0.5 

0 

12 

Petersilien-wurzel 

1 

Ganze 

15 

7 

1 

104 

Weißkohl 

300 

g 

13 

4 

0.6 

75 

Rapsöl 

2 

EL 

0 

0 

20 

184 

Gemüsebrühe 

Instant 

1 

EL 

3 

1 

0.5 

23 

Wasser 

1000 

ml 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Weiße Bohnen 

250 

g 

100 

23 

2 

518 

Petersilie 

½ 

Bund 

1 

0.7 

0.1 

8 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Saure Sahne 

80 

g 

3 

3 

8 

95 
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SCHNELLE LINSENSUPPE – WI E BEI  OMA 

Linsensuppe ist eine wohl weltbekannte Suppe, welche sich natürlich hauptsächlich aus Linsen zusammensetzt. Die Linsensuppen vari eren in Farbe, Konsistenz und den Einlagen die verwendet werden. Wir kochen heute eine einfache und vor al em klassische Linsensuppe, mit Wiener Würstchen und Mettenden als Einlage. 



Zutaten 

3 mittelgroße Zwiebeln 

1 TL Zucker 

2 EL Butter 

1 TL Essig 

8 Kartoffeln 

Für die Einlage: 

1 Dose Linsen mit Suppengrün (etwa 500 g) 

2 Mettenden 

½ Stange Lauch 

1 EL Öl 

2 Möhren 

1 EL Mehl 

½ Sellerieknolle 

4 Wiener Würstchen 

2 Liter Gemüsebrühe 

Zum Garnieren: 

1 TL Salz 

½ Bund Petersilie 

½ TL Pfeffer 



Rezept Info 

Portionen               6               Schwierigkeit               Leicht               Zubereitungszeit               45 min 175 

EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 



Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

257 

43 

8 

Proteine (g) 

123 

20 

4 

Fett (g) 

121 

20 

4 

Energie (kcal) 

2682 

447 

84 



Vorbereitungen 

Kartoffeln und Zwiebeln schälen. Die Kartoffel in Würfel schneiden und die Zwiebeln fein würfeln. Die Möhrenenden abschneiden, schälen und ebenso würfeln. Sel erieknol e schälen und würfeln, holziges gegebenenfal s abschneiden. Den Lauch waschen und in dünne Ringe schneiden. Als kleiner Tipp, die Würfel sollten alle ungefähr gleich groß sein. Das ändert nichts am Geschmack, sieht aber schöner aus, denn bekanntlich isst das Auge ja mit. 



Zubereitung 

Die Butter wird in einem großen Topf geschmolzen und die Zwiebeln dann darin glasig gedünstet. Lauch, Sel erie und Möhren dazu geben und 2 Minuten mitdünsten. Dabei des Öfteren umrühren. Jetzt gibt man die gewürfelten Kartoffeln dazu und dünstet diese ebenfal s kurz mit an. Nun wird al es mit der Brühe aufgegossen und gut aufgekocht. Der Schaum, welcher sich auf der Suppe bildet, wird mit einer Kel e entfernt. Die Hitze reduzieren und al es bei mittlerer Hitze für 25 Minuten garen lassen. 

In der Zwischenzeit kümmert man sich um die Einlagen. Die Mettenden werden in Ringe geschnitten und in einer Pfanne mit 1 Esslöffel Öl ausgelassen. Wenn man möchte, dass die Suppe eine sämigere Konsistenz hat, gibt man nun 1 Esslöffel Mehl zu den Mettenden und brät es kurz mit an, damit sich der mehlige Geschmack verliert. Nun gibt man etwas Flüssigkeit von der Suppe zu den Mettenden. Al es gut umrühren und dann die Flüssigkeit samt Mettenden zur Suppe geben. Wenn die Kartoffeln in der Suppe EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 
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 gar geworden sind, gibt man die Linsen hinzu und lässt die Suppe noch mal 10 Minuten lang auf kleinster Hitze köcheln. 

Ganz zum Schluss schmeckt man die Suppe mit Zucker, Salz, Pfeffer und Essig ab und gibt die Wiener Würstchen klein geschnitten dazu und erwärmt sie in der Suppe. Dann die Suppe in tiefe Tel er fül en und mit Petersilie garniert servieren. 
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Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie (kcal) 

Zwiebeln 

3 

Ganze 

34 

9 

2 

195 

Butter 

2 

EL 

0.2 

0.2 

13 

123 

Kartoffeln 

8 

Ganze 

109 

13 

0.6 

505 

Linsen mit  

Suppengrün 

500 

g 

65 

30 

0 

390 

Lauch 

1 

Stange 

7 

4 

0.6 

50 

Möhren 

2 

Ganze 

9 

2 

0 

46 

Sel erieknol e 

½ 

Knol e 

12 

9 

2 

96 

Gemüsebrühe  

Instant 

2 

EL 

7 

2 

1 

46 

Wasser 

2000 

ml 

0 

0 

0 

0 

Salz 

1 

TL 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

½ 

TL 

0 

0 

0 

0 

Zucker 

1 

TL 

5 

0 

0 

21 

Essig 

1 

TL 

0 

0 

0 

0.2 

Mettenden 

2 

Ganze 

0.8 

9 

18 

208 

Öl 

1 

EL 

0 

0 

10 

93 

Mehl 

1 

EL 

7 

1 

0.1 

34 

Wiener Würstchen 

4 

Ganze 

0.6 

43 

74 

870 

Petersilie 

½ 

Bund 

1 

0.7 

0.1 

8 
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SCHWARZ WURZEL – KARTOFFEL  – EINTOPF 

Schwarzwurzeln sind ein typisches Wintergemüse, weshalb man diesen Eintopf natürlich super in der Zeit zwischen Oktober und April zubereiten kann. Die Hauptzutaten sind Schwarzwurzeln, Kartoffeln und Linsen und auch hier braucht man keine riesigen Portionen um satt zu werden. 



Zutaten 

100 g Zwiebeln 

100 g rote Linsen 

1 Bund Suppengrün 

150 ml Weißwein 

800 g Rinderbeinfleisch 

4 Thymianstiele 

100 g Speck (am Stück) 

Muskatnuss 

2 Lorbeerblätter 

Mandelvinaigrette: 

6 schwarze Pfefferkörner (zerdrückt) 

5 Petersilienstiele 

5 Pimentkörner 

10 g Mandelblättchen 

Salz 

6 EL Olivenöl 

300 g Porree 

2 EL Apfelessig 

Saft einer Zitrone 

Salz 

700 g Schwarzwurzeln 

Zucker 

500 g Kartoffeln 

Schale einer Limette 



Rezept Info 

Portion               6               Schwierigkeit                Mittel                Zubereitungszeit               150 min 179 

EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 



Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

213 

36 

6 

Proteine (g) 

269 

45 

8 

Fett (g) 

200 

33 

6 

Energie (kcal) 

3936 

656 

115 



Vorbereitungen 

Für den Fond werden die Zwiebeln mit der Schale halbiert und die Schnittfläche in eine Pfanne solange fettfrei geröstet, bis sie leicht gebräunt ist. Suppengrün putzen, waschen, schälen und grob zerschneiden. 

Speck fein würfeln. Den Porree putzen und nur das Weiße und Hel grüne längs halbieren und dann in 1 

cm große Streifen schneiden. Zitronensaft mit etwas Wasser verrühren. Schwarzwurzeln putzen, schälen, waschen und in 2-3 cm große Stücke schneiden und direkt in das Zitronenwasser geben. Die Kartoffeln schälen, in 1 cm große Würfel schneiden und in Wasser legen. 



Zubereitung 

In einem großen Topf werden 3 Liter Wasser zum Kochen gebracht. Fleisch, Speck, Zwiebeln, Suppengrün, Lorbeerblätter, Piment und Pfeffer hinzugeben und bei mittlerer Hitze offen für 2 Stunden kochen lassen. 

Dabei gelegentlich Trübstoffe von der Oberfläche entfernen. Kurz vor Ende der Garzeit leicht mit Salz würzen. 1,5 Liter Fond werden nun durch ein Sieb gegossen und in einem anderen Topf aufgefangen. 

In der Zwischenzeit werden die Linsen in kochendem Wasser, bei mittlerer Hitze für 8-10 Minuten bissfest gegart. Die Linsen dann durch ein Sieb gießen, abschrecken und gut abtropfen lassen. 

Für die Vinaigrette, werden die Petersilienblättchen abgezupft und fein gehackt. Dann die Mandelblättchen in einer Pfanne fettfrei goldbraun rösten. Öl, Essig, Salz, 1 Prise Zucker und die EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 
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 Limettenschale miteinander verrühren. Mandeln und Petersilie hinzugeben und 10 Minuten ziehen lassen. 

Den Fond mit Weißwein, 1 Prise Zucker und Thymian noch einmal aufkochen lassen. Die Kartoffeln hinzugeben und bei mittlerer Hitze für 6 Minuten garen lassen. Die Schwarzwurzeln hinzugeben und 10 

Minuten mit garen. Speck, Linsen und Porree werden zuletzt dazu gegeben und nur 2 Minuten mit gegart. 

Den Eintopf in Schüsseln geben und leicht mit Muskat würzen. Mit der Mandelvinaigrette beträufeln und direkt servieren. 





Zutatenliste mit Nährwerten 



Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie 

(kcal) 

Zwiebeln 

100 

g 

5 

1 

0.3 

28 

Suppengrün 

1 

Bund 

16 

8 

2 

117 

Rinderbeinfleisch 

800 

g 

0 

179 

72 

1404 

Speck 

100 

g 

1 

18 

28 

334 

Lorbeerblätter 

2 

Blätter 

5 

0.8 

0.8 

31 

Pfefferkörner 

(schwarz) 

6 

Körner 

4 

0.8 

0.2 

20 

Piment 

5 

Körner 

1 

0.1 

0.5 

11 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Porree 

300 

g 

10 

7 

1 

79 
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Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie 

(kcal) 

Zitronensaft 

50 

ml 

1 

0.2 

0.1 

6 

Schwarzwurzeln 

700 

g 

11 

10 

3 

112 

Kartoffeln 

500 

g 

85 

10 

0.5 

394 

Rote Linsen 

100 

g 

58 

27 

2 

360 

Weißwein 

150 

ml 

0.1 

0.3 

0 

104 

Thymian 

4 

Stiele 

7 

2 

1 

47 

Muskat 

1 

Prise 

1 

0.1 

0.7 

11 

Petersilie 

5 

Stiele 

4 

2 

0.2 

26 

Mandelblättchen 

10 

g 

0.4 

3 

5 

59 

Olivenöl 

6 

EL 

0 

0 

83 

770 

Apfelessig 

2 

EL 

0.1 

0 

0 

0.8 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Zucker 

1 

Prise 

2 

0 

0 

8 

Limettenschale 

10 

g 

2 

0.6 

0.5 

14 
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SOUPE AU PISTOU – SUPPE MIT BASILIKUMPA ST E 

Bei dieser Suppe handelt es sich um einen traditionel  französischen Gemüseeintopf, mit selbstgemachter Basilikumpaste. Diese Suppe ist eine wunderbare, leichte Sommersuppe. In Frankreich hat fast jede Frau ihr eigenes Rezept für eine Soupe au Pistou, weshalb es kein Pi-Mal-Daumen Grundrezept gibt. 



Zutaten 

450 g TK Suppengemüse 

2 EL Olivenöl 

1 l Rinderfond (aus dem Glas) 

Pfeffer 

2 Knoblauchzehen 

3 EL geriebener Emmentaler 

2 Tassen voll frischer Basilikumblätter 

3 EL geriebener Parmesan 



Rezept Info 

Portionen               4               Schwierigkeit               Leicht               Zubereitungszeit               40 min 183 

EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 



Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

42 

11 

3 

Proteine (g) 

27 

7 

2 

Fett (g) 

119 

30 

8 

Energie (kcal) 

1387 

347 

87 



Vorbereitungen 

Zuerst den Knoblauch schälen und sehr fein hacken und in eine Rührschüssel geben. Den Basilikum ebenso fein schneiden und zum Knoblauch dazu geben. Das Olivenöl dazugeben und al es mit einem Pürierstab fein pürieren. 



Zubereitung 

Den Rinderfond in einem Topf aufkochen lassen, dann das TK-Gemüse dazu geben und nochmals aufkochen lassen, dann für 15 – 20 Minuten bei mittlerer Hitze kochen lassen. 

Nach ende der Garzeit kümmert man sich wieder um die Basilikumpaste. Ist diese sämig genug, gibt man den Käse, Pfeffer und so viel Suppenbrühe dazu, bis eine pestoartige Konsistenz entsteht. 

Die Suppe wird in tiefe Tel er gefül t und mit je einem Esslöffel Basilikumpaste serviert und untergerührt. 

Dazu passt frisches Baguette. 
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 Zutatenliste mit Nährwerten 



Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie 

(kcal) 

Suppengemüse 

450 

g 

18 

9 

2 

132 

Rinderfond 

1000 

ml 

16 

3 

77 

794 

Knoblauch 

2 

Zehen 

5 

1 

0 

23 

Basilikumblätter 

2 

Tassen 

3 

2 

0.4 

24 

Olivenöl 

2 

EL 

0 

0 

28 

257 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Emmentaler 

3 

EL 

0 

7 

8 

101 

Parmesan 

3 

EL 

0 

5 

4 

57 







185 

EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 



SZEGENDINER EINTOPF 

In Ungarn ist mit Gulasch eine Suppe gemeint, nicht wie bei uns in Deutschland, wo Gulasch eher ragoutartig ist. Unser Eintopf wird mit Schweinefleisch zubereitet, man kann alternativ aber auch Rinderfleisch nehmen, da ist es dem individuel en Geschmack überlassen. 



Zutaten 

750 g Schweinenacken 

2 TL Kümmel (gemahlen) 

1 Gemüsezwiebel 

1 l Gemüsebrühe 

1 Knoblauchzehe 

1 Lorbeerblatt 

6 EL Öl 

1 rote Paprikaschote 

Salz 

500 g Kartoffeln 

Pfeffer 

1 Dose Sauerkraut 

2 EL Tomatenmark 

1 Bund Schnittlauch 

2 TL Paprikapulver (edelsüß) 

200 g Schmand 



Rezept Info 

Portionen               6               Schwierigkeit               Leicht               Zubereitungszeit               90 min EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 
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 Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

134 

22 

5 

Proteine (g) 

183 

31 

7 

Fett (g) 

205 

34 

8 

Energie (kcal) 

3206 

534 

122 



Vorbereitungen 

Das  Fleisch wird 1 cm groß gewürfelt. Die Gemüsezwiebel wird geschält und dann fein gewürfelt. 

Knoblauch ebenso schälen und fein hacken. Die Paprika putzen und 1 cm groß würfeln. Kartoffeln schälen, waschen und 1cm groß würfeln. Das Sauerkraut abtropfen lassen. Den Schnittlauch in feine Röl chen schneiden. 



Zubereitung 

Das Fleisch nun in 2 Portionen in je 2 Esslöffeln heißem Öl rundherum anbraten. Dann noch mit Salz und Pfeffer würzen. Aus dem Topf nehmen und dann Zwiebeln und Knoblauch in 2 Esslöffeln heißem Öl anbraten. Das Fleisch wieder dazu geben. Tomatenmark, je 1 Teelöffel Paprikapulver und Kümmel mit anrösten. Al es mit der Brühe ablöschen, Lorbeer dazu geben und zugedeckt für 45 Minuten köcheln lassen. Nach 45 Minuten gibt man Paprika, Kartoffeln und Sauerkraut mit zum Eintopf und gart das Ganze weitere 45 Minuten. 

Zum Schluss wird der Eintopf mit Salz, Pfeffer und dem restlichem Paprikapulver, sowie Kümmel abgeschmeckt. Der Eintopf wird in Schüssel mit Schmand und Schnittlauch serviert. 
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Zutatenliste mit Nährwerten 

Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie 

(kcal) 

Schweinenacken 

750 

g 

0 

150 

98 

1522 

Gemüsezwiebel 

1 

Ganze 

11 

3 

0.7 

65 

Knoblauch 

1 

Zehe 

2 

0.5 

0 

11 

Öl 

6 

EL 

0 

0 

60 

558 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Tomatenmark 

2 

EL 

4 

0 

1 

24 

Paprikapulver 

2 

TL 

2 

1 

0.8 

20 

Kümmel 

2 

TL 

2 

1 

1 

25 

Gemüsebrühe 

Instant 

1 

EL 

3 

1 

0.5 

30 

Wasser 

1000 

ml 

0 

0 

0 

0 

Lorbeerblatt 

1 

Blatt 

3 

0.4 

0.4 

16 

Paprika(rot) 

1 

Schote 

10 

2 

0.8 

56 

Kartoffeln 

500 

g 

85 

10 

0.5 

394 

Sauerkraut 

1 

Dose 

3 

6 

1 

47 

Schnittlauch 

1 

Bund 

1 

3 

0.5 

22 

Schmand 

200 

g 

7 

6 

40 

425 
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WEIßKOHLTOPF MIT  KA SSELERWÜRFELN 

Hier erwartet uns wieder ein kalorienarmes Gericht, denn Weißkohl ist –  wie auch die anderen Kohlvertreter – recht kalorienarm und vor allem lecker! Wir kochen ihn zusammen mit Kasseler, damit wir einen deftigen Geschmack in den Eintopf geben. 



Zutaten 

½ Weißkohlkopf 

500 g Kartoffeln (mehlig kochend) 

3 Möhren 

1 große weiße Zwiebel 

2 EL Olivenöl 

Salz 

Pfeffer 

6 Stiele Petersilie 

250 g Kasseler 
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Rezept Info 
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Nährwerte 



gesamt 

Pro Portion 

Pro 100 g 

Kohlenhydrate (g) 

123 

31 

8 

Proteine (g) 

62 

15 

4 

Fett (g) 

58 

15 

4 

Energie (kcal) 

1297 

324 

83 



Vorbereitungen 

Weißkohl waschen, putzen und den Strunk entfernen und die Blätter in kleine Stücke schneiden. 

Kartoffeln und Möhren schälen und würfeln. Zwiebeln schälen und fein hacken. Den Kasseler ebenso in kleine Würfel schneiden. 



Zubereitung 

Öl in einem großen Topf erhitzen und die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze andünsten. Weißkohl, Karotten und Kartoffeln dazugeben und unter Rühren mitdünsten. Dann reichlich warmes Wasser dazugeben und das Gemüse damit bedecken. Das Gemüse nun mit Salz und Pfeffer würzen. 2 

Petersilienstängel waschen, trocken schütteln und in den Eintopf legen. Al es zum Kochen bringen und zugedeckt, bei kleiner Hitze 40 Minuten garen. 5 Minuten vor Ende der Garzeit gibt man die Kasselerwürfel mit in die Suppe. Die Petersilienstängel entfernen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

Die restliche Petersilie waschen, trocken schütteln, fein hacken und unter den Eintopf mischen. Dann in Schüsseln geben und servieren. 









EINTÖPFE – KOHLENHYDRATARME REZEPTE 

191 



Zutatenliste mit Nährwerten 



Zutaten 

Menge 

Einheit 

KH (g) 

Protein (g) 

Fett (g) 

Energie (g) 

Weißkohl 

½ 

Kopf 

16 

6 

0.8 

97 

Kartoffeln 

500 

g 

85 

10 

0.5 

394 

Möhren 

3 

Ganze 

7 

1 

0 

34 

Zwiebel 

1 

Ganze 

11 

3 

0.7 

65 

Olivenöl 

2 

EL 

0 

0 

28 

257 

Salz 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Pfeffer 

1 

Prise 

0 

0 

0 

0 

Petersilie 

6 

Stiele 

0.7 

0.4 

0 

5 

Kasseler 

250 

g 

2 

42 

29 

444 
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ÜBERSICHT  DER REZ EPT E 



Rezept 

Kohlenhydrate (g)  Protein (g) 

Fett (g) 

Energie (Kcal) 

Bigos 

2 

4 

11 

126 

Belgischer Eintopf mit Hähnchen 

3 

14 

9 

156 

Grünkohl Pinkel Eintopf 

3 

9 

17 

203 

Lamm - Erdnuss - Eintopf 

3 

5 

7 

100 

Soupe au pistau 

3 

2 

8 

87 

Französischer Eintopf mit 

Schweinebauch 

4 

8 

15 

186 

Italienischer Eintopf mit 

Flusskrebsen 

4 

11 

5 

111 

Karibischer Hähnchen Eintopf 

4 

16 

2 

103 

Indonesischer Gemüseeintopf 

5 

5 

4 

78 

Irish Stew 

5 

8 

1 

62 

Kreolischer Eintopf 

5 

10 

5 

109 

Leipziger Allerlei 

5 

2 

4 

63 

Louisiana Gumbo 

5 

10 

2 

79 

Portugiesischer Grünkohl Eintopf 

5 

7 

5 

99 

Szegediner Eintopf 

5 

7 

8 

122 

Bauerntopf mit Hackfleisch 

6 

3 

6 

93 
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Rezept 

Kohlenhydrate (g)  Protein (g) 

Fett (g) 

Energie (Kcal) 

Eintopf auf westfälische Art 

6 

6 

4 

87 

Gefügel Jambalaya 

6 

9 

10 

154 

Grüne Bohneneintopf 

6 

6 

3 

73 

Omas Steckrübeneintopf 

6 

3 

6 

90 

Pichelsteiner Eintopf 

6 

6 

2 

71 

Schwarzwurzel - Kartoffel - Eintopf 

6 

8 

6 

115 

Italienischer Erbseneintopf 

7 

4 

8 

117 

Möhreneintopf mit Kassler 

7 

4 

3 

76 

Norddeutscher Milch - Gemüse - 

Eintopf 

7 

4 

2 

63 

Pliz - Hähnchen Eintopf 

7 

7 

9 

144 

Chorizo-Möhreneintopf 

8 

5 

8 

129 

Kefta - Tajine 

8 

7 

8 

140 

Königsberger Eintopf 

8 

7 

11 

160 

Kürbiscurry mit Birne und Fenchel 

8 

2 

6 

95 

Wirsing Eintopf 

8 

4 

5 

90 

Mangold Speck Eintopf 

8 

3 

3 

74 

Marrokanischer Gemüsetopf 

8 

3 

2 

67 

Schnel e Linsensuppe 

8 

4 

4 

84 

Weißkohltopf mit Kasslerwürfeln 

8 

4 

4 

83 
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Rezept 

Kohlenhydrate (g)  Protein (g) 

Fett (g) 

Energie (Kcal) 

Kohlrabieintopf 

9 

3 

5 

99 

Barbecue Eintopf 

10 

7 

3 

97 

Weißer Bohneneintopf 

10 

9 

13 

199 

Gaisburger Marsch 

10 

6 

2 

81 

Mexikanischer Eintopf mit 

Schweinefleisch 

11 

10 

9 

174 

Italienischer Bohneneintopf 

12 

4 

6 

125 

Kichererbsen - Kartoffeleintopf mit 

Harissa 

12 

3 

3 

90 

Russische Kohlsuppe 

12 

3 

2 

82 

Serbischer Bohneneintopf 

14 

5 

5 

123 

Rancho Canario 

15 

7 

5 

131 

Orientalischer Graupeneintopf 

17 

4 

3 

108 

Eintopf aus Gemüse mit Zuccini und 

Süßkartoffel 

18 

2 

4 

133 

Libanesischer Schmortopf 

18 

4 

2 

104 

Linsen Dal mit Minzjohgurt 

25 

12 

5 

195 
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WEIT ERE TITEL VON Z UCKERHELDEN 



Intervallfasten für Diabetiker 



Mit dem Intervallfasten für Diabetiker hat man eine echte Chance den Diabetes zu bekämpfen. Durch die Besonderheiten des Interval fasten wird der Fettabbau im Körper, insbesondere in der Leber und der Bauchspeicheldrüse gefördert. Die Fastenzeiten sind eine echte Chance der Teufelskreis einer Insulinresistenz zu durchbrechen. 
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Hafertage 



Aus eigener Erfahrung kann ich sagen, nach den vier Tagen Haferkur verbessert sich der Blutzuckerwert deutlich. Ich hatte es trotz vieler Bemühungen nicht geschafft, den Nüchternwert am Morgen unter 100 

mg/dl zu senken. Mit der Haferkur ist mir dies schnel  gelungen. Darüber hinaus verbessert sich der Wirkungsgrad des Insulins deutlich, was wiederum zu besseren Blutzuckerwerten führt. Die Wirkung der Haferkur hält bis zu vier Wochen an. 
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14195 Berlin 
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