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   Haftungsausschluss
 
    
 
   Die Inhalte dieses Buches wurden mit größter Sorgfalt erstellt. Für die Richtigkeit, Vollständigkeit und Aktualität der Inhalte können wir jedoch keine Gewähr übernehmen. Sie spiegeln die persönliche Meinung und Erfahrung des Autors wider. Der Autor übernimmt daher keine juristische Verantwortung oder Haftung für Schäden, die durch eventuelle Fehler oder kontraproduktive Ausübung durch den Leser entstehen. Dieses Buch ist eine Anleitung zu möglichen Erfolgsstrategien und keine Garantie für Erfolge. Der Autor übernimmt daher keine Verantwortung für das Nicht-Erreichen der im Buch beschriebenen Ziele. Dieses Buch enthält Links zu externen Webseiten Dritter, auf deren Inhalte wir keinen Einfluss haben. Deshalb können wir für diese fremden Inhalte auch keine Gewähr übernehmen. Für die Inhalte der verlinkten Seiten ist stets der jeweilige Anbieter oder Betreiber der Seiten verantwortlich. Die verlinkten Seiten wurden zum Zeitpunkt der Verlinkung auf mögliche Rechtsverstöße überprüft. Rechtswidrige Inhalte waren zum Zeitpunkt der Verlinkung nicht erkennbar. Eine permanente inhaltliche Kontrolle der verlinkten Seiten ist jedoch ohne konkrete Anhaltspunkte einer Rechtsverletzung nicht zumutbar. Bei Bekanntwerden von Rechtsverletzungen werden wir derartige Links umgehend entfernen.
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   Kapitel 1
 
   DER WEG ZUM Idealgewicht
 
    
 
   Schön, dass Sie sich für einen unserer Low-Carb Guides entschieden haben. Unsere Guides werden nicht nur von einem Autor, sondern gleich von mehreren geschrieben. Dabei handelt es sich um Experten auf ihrem Gebiet, welche außerdem von sorgfältig ausgewählten Recherchespezialisten unterstützt werden.
 
   Dieses Buch enthält beliebte Low Carb Rezepte und bewährte Tipps, mit deren Hilfe Sie Ihr Gewicht reduzieren, Ihre Gesundheit steigern und Ihre Produktivität maximieren können. 
 
    
 
   Die Welt wird von kuriosen Diätmythen und fragwürdigen Ernährungsregeln überschwemmt. Doch was wirklich stimmt und anzuwenden ist, scheint niemand so richtig zu wissen. Es gibt die verschiedensten Strategien und Praktiken, mit denen man sein Gewicht effektiv reduzieren kann, aber für sich die Richtige zu finden kann für den ein oder anderen sicher zur Lebensaufgabe werden. Das Resultat: Die Gewichtsprobleme bleiben und das ständige Ausprobieren der verschiedensten Diäten wird schnell ermüdend. Hilflosigkeit macht sich breit.
 
   Haben Sie auch schon unzählige dieser dubiosen Kuren ausprobiert und sie entweder abgebrochen oder sind danach in den berühmten Jojo-Effekt geraten? Der Frust wird mit jeder Diät größer und die Angst vor Lebensmitteln steigt, da man gar nicht mehr wissen kann, was einem jetzt guttut oder nicht. 
 
   Die einzige Lösung ist eine dauerhafte und konsequente Ernährungsumstellung. Dafür bietet sich das Low Carb Programm besonders an, weil es durch den Verzicht auf Kohlenhydrate schnelle und langfristige Erfolge erzielt und gleichzeitig äußerst alltagstauglich ist. 
 
   Dieses Buch bietet Ihnen alle Hilfsmittel, Rezepte und Tipps, um mit Low Carb endlich den lang ersehnten Traumkörper zu erreichen und ihn auch zu langfristig zu behalten! In den folgenden Kapiteln werden Sie beliebte Rezepte kennenlernen und Sie erfahren, mit welchen Regeln Sie selbst im Low Carb kreativ werden können. 
 
   Lassen Sie uns am besten keine Zeit verlieren. Das nächste Kapitel wird Ihnen einführend eine Übersicht der wichtigsten Ideen und Regeln der Low Carb Ernährung erklären.
 
    
 
   


 
   
  
 




 
   Kapitel 2
 
   PASSEN LOW CARB UND ASIATISCHES ESSEN ZUSAMMEN?
 
    
 
   Betreten Europäer ein asiatisches Restaurant oder einen Schnellimbiss, entsteht durch die große Auswahl an Reis- und Nudelgerichten schnell der Eindruck, dass die asiatische Küche mit den Prinzipien des Low Carbs nur schwer in Einklang zu bringen ist. Doch spätestens bei einem Urlaub in Thailand, Vietnam oder Japan wird dieser erste Eindruck mit jeder neuen Mahlzeit eines Besseren belehrt. Frische Zutaten und appetitlich angerichtete Speisen bringen mit Leichtigkeit einen kleinen Asienurlaub auch auf den heimischen Speiseplan.
 
                 
 
   
  
 

ASIATISCHE SPEISEN MIT BEDACHT AUSWÄHLEN
 
   Neben den Kohlenhydraten in Reis und Nudeln verstecken sich in vielen asiatischen Gerichten besonders in Geschmacksverstärkern Zucker und Stärke. Da diese ebenfalls nicht den Idealen der Low Carb Küche entsprechen, sind viele Menschen schlicht verunsichert und beginnen, die asiatische Küche zu meiden. Ein sehr guter Weg, trotzdem seinen liebsten asiatischen Gerichten treu zu bleiben, ist sich einfach selbst an der Zubereitung zu versuchen. Anstatt bei jedem Gericht im Restaurant eine ganze Liste an Zusatzstoffen zu überprüfen, bestimmt der Koch einfach selbst, welche Zutaten ihren Weg in den Wok oder Topf finden. Schließlich bieten Currys, sowie Pastinaken und andere kohlenhydratarme Gemüsesorten eine schmackhafte Alternative, und machen auch ohne klassische Sättigungsbeilagen satt. Dasselbe Prinzip gilt für Zucker, welcher auch in der asiatischen Küche durch Stevia oder Birkenzucker ersetzt werden kann. Erhältlich in vielen Drogerien und Reformhäusern ist es mittlerweile sehr leicht, ohne große Wege bei einem Stadtbummel alle Zutaten für ein leckere Low Carb Menü zu erhalten.
 
    
 
   
  
 

MIT ABWECHSLUNGSREICHEN ALTERNATIVEN DEN ASIATISCHEN SPEISEPLAN BEREICHERN
 
   Asien ist weit mehr als nur China und Japan. Von Thailand über Indien bis zu Vietnam bietet die asiatische Küche eine Vielzahl von landestypischen und regionalen Gerichten. Im Zuge der Globalisierung finden sich viele der dafür nötigen Zutaten inzwischen auch in deutschen Supermärkten wieder. Der erste Weg zum Kochen asiatischer Low Carb Spezialitäten sollte dennoch immer ins Internet führen. Hier erfahren Interessierte binnen von Sekunden, wo sich der nächste Asialaden befindet. Obwohl bereits auch in vielen gut sortierten Supermärkten Regale mit asiatischen Grundzutaten wie Sesamöl, Fischsoße und getrocknete Shiitakepilze zu finden sind, ist die Auswahl hier sehr viel größer und ein Großteil der Produkte wird sogar aus Asien importiert. Von Currypasten bis zu frischem Obst und Gemüse ist ein Besuch im Asialaden wie ein Ausflug in einen kleinen asiatischen Mikrokosmos. Befindet sich kein Asialaden in der Nähe, erweist sich das Internet als ein guter Marktplatz für asiatische Produkte. Innerhalb von wenigen Minuten ist die Auswahl getroffen und die Bestellung auf dem Weg. Ist das asiatische Essen als Menü für Gäste geplant, sollte daher die Lieferzeit beachtet werden, um nicht bei der Zubereitung ohne die entsprechenden Zutaten improvisieren zu müssen.
 
   


 
   
  
 




 
   Kapitel 3
 
   LOW CARB – STOLPERFALLEN DER ASIATISCHEN KÜCHE
 
    
 
   Besonders zu Beginn einer umfangreichen Nahrungsumstellung, wie dem Verzicht auf Kohlenhydrate, kann es schnell passieren, dass noch nicht bekannt ist, in welchen Lebensmitteln sich kulinarische Stolperfallen verbergen. Diese existieren natürlich auch in der asiatischen Küche. Mit einem genauen Blick auf die Zutaten ist es jedoch möglich, die asiatische Küche zu genießen und gleichzeitig den Prinzipien einer Low Carb Ernährung treu zu bleiben.
 
    
 
   
  
 

DIE WICHTIGSTEN KOHLENHYDRATE DER ASIATISCHEN KÜCHE KENNEN
 
   Als Erstes sollten Reis und Nudelgerichte vom asiatischen Speiseplan verschwinden. Dies gilt sowohl für Beilagen, als auch in der gebratenen Variante. Da viele Restaurants diese bereits einzeln servieren, ist es sehr leicht, diese übrig zu lassen oder bereits bei der Bestellung ganz darauf zu verzichten. Allein bei Nudelgerichten, wie dem besonders in Amerika sehr beliebtem Chow Mein, bestehen die Nährstoffe auf 100g bereits zu fast 70g aus Kohlenhydraten, was für eine Low Carb Ernährung gänzlich ungeeignet ist. Gleiches gilt auch für frittierte oder panierte Gerichte, die neben einem sehr hohen Fettgehalt oft auch einen deutlich zu hohen Kohlenhydratgehalt aufweisen. Ein typisches Beispiel hierfür sind Wontons, welche als Teigtaschen, ebenso wie paniertes Fleisch, viel mehr Kohlenhydrate als Proteine enthalten. Als Alternative bietet sich an auf Panaden zu verzichten und Fleischbällchen statt in Öl, im Backofen zuzubereiten.
 
    
 
   
  
 

VERMEINTLICH UNSICHTBARE KOHLENHYDRATE NICHT VERGESSEN
 
   Auch asiatische Speisen, die einen sehr gesunden Ruf haben, wie Frühlingsrollen oder Sushi, verfügen über zu viele Kohlenhydrate, um als Low Carb zu gelten. Zwar sind in Frühlingsrollen auch Gemüsesorten, wie Chinakohl oder Sojasprossen, enthalten und dennoch sorgt der Teigmantel dafür, dass dieses Gericht für Low Carb Fans nicht geeignet ist. Aus demselben Grund ist auch Sushi nicht empfehlenswert, da hier auf die Kombination mit Reis einfach nicht verzichtet werden kann. Wie in anderen internationalen Küchen verstecken sich ebenfalls in asiatischen Soßen oft Kohlenhydrate, die nur allzu leicht vergessen werden können. Ein gutes Beispiel hierfür ist die Hoisin-Soße mit weit über 40g Kohlenhydraten auf 100g Soße. Doch auch Austern- und Süß-Saure-Soßen sollten besser durch Alternativen wie Aioli oder Avocadocreme ersetzt werden.
 
   


 
   
  
 




 
   Kapitel 4
 
   SUPPEN
 
    
 
   Ob als Vorspeise, oder als Hauptmahlzeit, sind asiatische Suppen ein Fest für die Geschmacksknospen und die Augen. Mit ihrer Fülle an Aromen, frischem Gemüse oder dem exotischen Aroma von Kokosmilch bietet die asiatische Küche für jeden Geschmack eine Vielzahl von Rezepten. Mit den folgenden Low Carb Varianten findet sich für jede Jahreszeit und Gelegenheit ein guter Grund Freunde, Familie oder sich selbst mit einer frisch zubereiteten Low Carb Suppe zu verwöhnen.
 
    
 
   
  
 

ASIATISCHE KOHLSUPPE MIT INGWER
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	1 Chinakohl
 
    	2 Stangen Zitronengras
 
    	2 Knoblauchzehen
 
    	1 rote Paprika
 
    	1 grüne Paprika
 
    	1 Chilischote
 
    	600ml Gemüsebrühe 
 
    	150g Bambussprossen (Glas)
 
    	30g Ingwer
 
    	30g Radieschensprossen (erhältlich im Reformhaus)
 
    	20g getrocknete Mu Err Pilze (erhältlich im Supermarkt oder Asialäden)
 
    	2 EL Öl
 
    	2 EL Limettensaft
 
    	2 EL Sojasoße
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Zuerst die Mu Err Pilze vorbereiten und dafür diese getrocknet in eine Schüssel geben und dort in kochendem Wasser für 30 Minuten einweichen lassen.
 
   2. Nun das übrige Gemüse vorbereiten. Ingwer, Knoblauch und die Paprikas jeweils in Würfel scheiden, während das Zitronengras und die Chilischote in Ringen einen guten Kontrast in der Suppe bilden. Wer es nicht zu scharf mag, sollte beim Schneiden der Chili unbedingt alle Kerne entfernen, da diese am meisten Capsaicin enthalten. Für das Schneiden des Chinakohls eignen sich Streifen am besten.
 
   3. Einen Topf auf den Herd bereitstellen und darin etwas Öl erhitzen. Anschließend zuerst Zitronengras, Knoblauch, Chili und Ingwer anbraten und danach Paprika, Chinakohl und Bambussprossen gemeinsam hinzufügen und ebenfalls erhitzen.
 
   4. Mit der Brühe ablöschen und bei reduzierter Hitzezufuhr 25 Minuten kochen lassen. Vor dem Servieren noch Limettensaft und Sojasoße hinzufügen. Beim Anrichten die Radieschensprossen als essbare Deko auf jedem Teller platzieren.
 
   


 
   
  
 

EXOTISCHE KAROTTENCREMESUPPE MIT KOKOSMILCH
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	1kg Karotten
 
    	1 Zwiebel
 
    	3 EL Kokosmilch
 
    	3 TL gekörnte Brühe
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Die Zwiebel und Karotten schälen und fein würfeln.
 
   2. In einem Topf etwas Öl erhitzen und darin die Zwiebel glasig andünsten.
 
   3. Anschließend die Karottenwürfel hinzufügen und kurz mit den Zwiebeln erhitzen. Nun Wasser hinzufügen, bis alle Zutaten bedeckt sind, und nachdem das Wasser erwärmt ist, mit der Brühe würzen. Diese Mischung für 25 Minuten bei mittlerer Hitze kochen.
 
   4. Die Suppe vom Herd nehmen und mit einem Stabmixer pürieren, bis keine einzelnen Stücke mehr zu erkennen sind. Zuletzt mit der Kokosmilch abschmecken und entweder noch einmal erwärmen, oder sofort servieren.
 
   


 
   
  
 

INGWER-KÜRBISSUPPE MIT GARNELEN
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	250g Butternusskürbis
 
    	200g Möhren
 
    	60g Ingwer
 
    	800ml Gemüsebrühe
 
    	200ml Kokosmilch
 
    	8 Garnelen
 
    	2 Knoblauchzehen
 
    	2 Zwiebeln
 
    	2 EL Öl
 
    	2 TL Currypulver
 
    	Salz zum Würzen
 
    	Basilikum zum Garnieren
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Zuerst das Gemüse vorbereiten. Dafür werden Kürbis, Möhren, Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer zuerst geschält und dann in feine Würfel geschnitten.
 
   2. Einen Topf auf dem Herd bereitstellen und darin Öl erhitzen. Die gewürfelten Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer darin glasig andünsten. Diese mit dem Currypulver bestreuen und gut verrühren. Anschließend diese Mischung mit der Brühe ablöschen.
 
   3. Alles zusammen aufkochen und bei reduzierter Hitze für 10 Minuten aromatisieren lassen. Nun Möhren und Kürbis hinzufügen und für 15 Minuten weiterkochen lassen.
 
   4. Die Suppe danach entweder pürieren oder als Eintopf genießen. In beiden Varianten werden im nächsten Schritt die Garnelen und die Kokosmilch hinzugefügt und solange weitergekocht, bis die Garnelen ihre typische rosige Farbe erhalten.
 
   5. Nun vier Suppenschüsseln vorbereiten und vor dem Servieren die Suppe mit frischem Basilikum garnieren.
 
   


 
   
  
 

THAI-CURRY SUPPE MIT METTBÄLLCHEN
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	500g Brokkoli
 
    	300g Möhren
 
    	250g Mett
 
    	60g Ingwer
 
    	200ml Kokosmilch
 
    	2 Zwiebeln
 
    	4 TL rote Currypaste
 
    	1 TL gekörnte Geflügelbrühe
 
    	Öl
 
    	Salz zum Würzen
 
    	Koriander zum Garnieren
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Zuerst das Gemüse vorbereiten und dafür die Zwiebel und den Ingwer würfeln, sowie die Möhren in Streifen und den Brokkoli in Röschen schneiden.
 
   2. In einem Topf Öl erhitzen und die Hälfte der Zwiebeln mit der Currypaste andünsten. Diese Mischung anschließend mit 600ml Wasser und der Kokosmilch ablöschen.
 
   3. Alles kurz aufkochen lassen und mit der Geflügelbrühe würzen. Die Hitze reduzieren und nun für 15 Minuten köcheln.
 
   4. Eine Schüssel bereitstellen und darin das Mett mit der restlichen Zwiebel und dem Ingwer mischen. Nun auf dem Herd eine Pfanne mit Öl erhitzen. In der Zwischenzeit aus der Mettmasse Bällchen formen und diese in der heißen Pfanne von allen Seiten goldbraun anbraten.
 
   5. Als letzten Schritt der Suppe Brokkoli und Möhren hinzugeben, die Hitze kurz bis zum Kochen erhöhen, und dann für weitere 15 Minuten bei niedrigerer Temperatur köcheln.
 
   6. Vor dem Servieren Korianderblättchen zupfen und auf der Suppe garnieren.
 
   


 
   
  
 

THAI-KOKOS SUPPE MIT HÄHNCHEN
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	3 Hähnchenschenkel
 
    	1 Chinakohl
 
    	1 Bund Frühlingszwiebeln
 
    	400g braune Champignons
 
    	400ml Kokosmilch
 
    	4 EL Kokosraspeln
 
    	2 EL rote Currypaste
 
    	2 EL Kokosöl
 
    	1 TL Johannisbrotkernmehl (erhältlich in Drogerie oder Reformhaus)
 
    	Gemüsebrühe, Pfeffer, Salz und Lorbeerblätter zum Würzen
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Einen Topf bereitstellen und dort die Hähnchenschenkel mit kaltem Wasser bedecken und für 60 Minuten kochen lassen. Das Wasser mit Gemüsebrühe oder Salz, Pfeffer und Lorbeerblätter aromatisieren.
 
   2. Die Hähnchenschenkel aus dem Topf nehmen und kurz abkühlen lassen, bevor das Fleisch in mundgerechten Stücken vom Knochen gelöst wird. Die Brühe zur Seite stellen und ebenso wie das Hähnchenfleisch aufbewahren.
 
   3. Den Chinakohl und die Champignons schneiden. Danach eine Pfanne auf dem Herd platzieren und darin das Kokosöl erhitzen. Nun die Currypaste hinzufügen und ebenfalls erhitzen.
 
   4. Das geschnittene Gemüse in der Pfanne anbraten und anschließend mit der Kokosmilch und 500 ml der Hühnerbrühe ablöschen. Für 5-10 Minuten bei niedriger Temperatur köcheln lassen, bis das Gemüse kurz vor dem gewünschten Garpunkt steht.
 
   5. In dieser Zeit die Frühlingszwiebeln schneiden und gemeinsam mit den Kokosflocken und dem Hähnchenfleisch zur Suppe geben. Nun das Johannisbrotkernmehl mit etwas Wasser anrühren und zur Suppe geben, um diese zu binden. Im Anschluss die Suppe in einer Terrine oder Schüssel anrichten und noch warm servieren.
 
   


 
   
  
 

SCHARFE ASIATISCHE HÜHNERSUPPE MIT KOKOSMILCH
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	600g Hähnchenbrustfilet
 
    	250g Champignons
 
    	30g Ingwer
 
    	400ml Kokosmilch
 
    	400ml Geflügelbrühe
 
    	10ml Sojasoße
 
    	3 Stangen Zitronengras
 
    	2 Chilischoten
 
    	1 Limette 
 
    	1 Bund Koriander 
 
    	Zucker und Salz zum Abschmecken
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Einen Topf auf dem Herd platzieren und dort Geflügelbrühe und Kokosmilch erhitzen. Die Hähnchenbrust hinzufügen und für 15 Minuten in der heißen Flüssigkeit garen. Das Fleisch danach herausholen und vor dem Schneiden etwas abkühlen lassen.
 
   2. Dies gibt die Zeit, das Gemüse vorzubereiten. Dafür das Zitronengras halbieren und die Champignons in Scheiben schneiden. Der Ingwer kann entweder gewürfelt oder über eine Reibe fein gerieben werden, während die Chilischoten in Ringen der Suppe eine schöne Schärfe verleihen. Nun noch die Limette halbieren und in Scheiben schneiden und im Anschluss das Hähnchenfleisch würfeln.
 
   3. Alle geschnittenen Zutaten zur Brühe geben und nach dem Aufkochen für 5 Minuten bei reduzierter Hitze kochen lassen. Anschließend mit Salz, Zucker und Sojasoße nach Belieben abschmecken. Vor dem Servieren den Koriander zupfen und damit die Suppe garnieren.
 
   


 
   
  
 

FEURIGE ZUCCHINISUPPE MIT GARNELENSPIESSEN
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	400g Garnelen
 
    	250g Zucchini
 
    	200g Karotten 
 
    	50g Kartoffeln 
 
    	1 Zwiebel 
 
    	1 Brühwürfel
 
    	750ml Wasser
 
    	Kurkuma, Kardamom, Currypulver und Chilipulver zum Würzen
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Zuerst das Gemüse vorbereiten und dafür Zwiebel, Karotten und Kartoffeln schälen und dann in Würfel schneiden. Danach auch die Zucchini würfeln.
 
   2. Nun einen Topf auf dem Herd platzieren und dort die 750ml Wasser erwärmen. Vor dem Kochen den Brühwürfel im Wasser auflösen und im Anschluss das Gemüse in den Topf geben. Dieses nun für 15 Minuten bei mittlerer Hitze kochen.
 
   3. In der Zwischenzeit die Garnelen auf vier Spieße verteilen und mit Chili- und Currypulver nach Belieben würzen. Nun die gewürzten Garnelenspieße in einer Pfanne bei mittlerer Temperatur anbraten. Ist die Hitze zu groß, verbrennen die Gewürze und die Garnelen werden zu trocken. Sobald diese von jeder Seite eine rosige Farbe angenommen haben, sind sie servierbereit.
 
   4. Die Suppe im Anschluss mit einem Stabmixer pürieren und nach Belieben mit Kurkuma, Kardamom und Chilipulver würzen. Die fertige Suppe auf Schüsseln verteilen und mit den pikanten Garnelenspießen garnieren.
 
   


 
   
  
 

JAPANISCHE ALGENBRÜHE MIT JAKOBSMUSCHELN
 
    
 
   ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	8 Jakobsmuscheln
 
    	100g frische Lotuswurzel (erhältlich im Asialaden)
 
    	30g getrocknete Kombu Algen (erhältlich im Asialaden oder Internet)
 
    	10g getrocknete Bonitoflocken (erhältlich im Asialaden)
 
    	1 TL Öl
 
    	Sesamöl und Koriander zum Garnieren
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Einen Topf auf dem Herd platzieren und die Kombu-Algen mit 1 Liter Wasser erhitzen. Nach Erreichen des Siedepunkts den Topf vom Herd nehmen, die Algen vorsichtig entnehmen und in einem Sieb abtropfen lassen.
 
   2. In der restlichen Brühe die Bonitoflocken einrühren und für 5 Minuten bei niedriger Hitze köcheln lassen. Im Anschluss die aufgeweichten Bonitoflocken ebenfalls in einem Sieb abtropfen lassen.
 
   3. Nun die Lotuswurzeln schälen und in dünne Scheiben, mit Hilfe eines Gemüsehobels, schneiden. Danach die Lotuswurzeln zur Brühe hinzufügen und diese Mischung erneut zum Kochen bringen. Anschließend für 5 Minuten bei verringerter Temperatur köcheln lassen. Nun die gegarten Lotuswurzelscheiben auf gleichmäßig auf vier Suppenteller oder Schüsseln verteilen.
 
   4. Für die Zubereitung der Jakobsmuscheln eine Pfanne mit Öl erhitzen und die Muscheln dort von jeder Seite etwa 1 Minute anbraten. Die Muscheln in Scheiben schneiden und auf den Lotuswurzelscheiben platzieren. Zur geschmacklichen Abrundung mit Sesamöl leicht beträufeln.
 
   5. Die heiße Brühe vom Herd nehmen und auf die Teller verteilen. Das Ganze zum Schluss noch mit frischem Koriander garnieren und noch heiß servieren.
 
   


 
   
  
 

TOPINAMBUR-KÜRBISSUPPE
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	400g Topinambur 
 
    	400g Hokkaido Kürbis
 
    	30g Walnusskerne
 
    	3 Stiele Salbei
 
    	2 Schalotten
 
    	2 Knoblauchzehen 
 
    	700ml Gemüsebrühe
 
    	100ml Sojacreme (erhältlich im Supermarkt oder Reformhaus)
 
    	3 EL Olivenöl 
 
    	Salz, Pfeffer und Zucker zum Abschmecken
 
    	Trüffelöl zum Garnieren
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Zuerst Topinambur und Knoblauch vorbereiten und dafür beide schälen und in Würfel schneiden. Diese nun in eine Auflaufform geben und mit Olivenöl, Zucker, sowie Salz und Pfeffer würzen. Den Backofen auf 180° C vorheizen und mit Alufolie abgedeckt für 45 Minuten backen.
 
   2. Im Anschluss die Schalotten schälen und in dünne Streifen schneiden. Danach einen Topf mit Öl erhitzen und die Schalottenstreifen darin glasig andünsten.
 
   3. Den gebackenen Topinambur und Knoblauch, sowie Brühe und Sojacreme hinzufügen. Die Mischung aufkochen lassen und bei reduzierter Hitze für 15 Minuten köcheln lassen.
 
   4. Den Kürbis mit einem Messer schälen und mit Hilfe eines Löffels die Kerne entfernen. Das verbleibende Fruchtfleisch würfeln und erst einmal bei Seite stellen.
 
   5. Als nächstes die Salbeiblätter zupfen und die Walnüsse hacken. Eine Pfanne mit Olivenöl erhitzen und darin zuerst die Salbeiblätter anbraten. Das überschüssige Öl auf Haushaltspapier abtropfen lassen.
 
   6. Dann den Kürbis in der heißen Pfanne für 6 Minuten von allen Seiten anbraten und anschließend die Walnüsse kurz mitbraten. Im Anschluss nach Belieben mit Salz und Pfeffer würzen.
 
   7. Die Suppe nun mit einem Stabmixer pürieren und bei Bedarf nochmals mit Salz und Pfeffer würzen. Die fertige Suppe auf vier Suppenteller verteilen und mit den Salbeiblättern, sowie der Walnuss-Kürbis Mischung garnieren. Als letzten Schritt die Suppe mit Trüffelöl beträufeln und noch heiß servieren.
 
   


 
   
  
 




 
   Kapitel 5
 
   FLEISCH
 
    
 
   Obwohl sich asiatische Gerichte oft durch ihre große Vielfalt an unterschiedlichen Gemüsesorten auszeichnen, ist die Kombination mit Fleisch immer ein ganz besonders köstlicher Genuss. Ob Lamm, Rind oder Schwein, der asiatischen Küche gelingt es spielend leicht, auch ohne Kohlenhydrate Rezepte zu entwickeln, die weder optisch, noch im Geschmack Abstriche machen.
 
    
 
   
  
 

ASIATISCHE RINDFLEISCHPFANNE MIT BROKKOLI
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	1kg Rindfleisch
 
    	1kg Brokkoli
 
    	5 Knoblauchzehen
 
    	2 Gemüsezwiebeln
 
    	1 Peperoni
 
    	8 EL Sesamöl
 
    	4 EL Kokosöl
 
    	2 TL Ingwer
 
    	Salz und Pfeffer zum Würzen
 
    	Sesamkörner zum Garnieren
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Den Brokkoli in Röschen schneiden und in einem Topf in einem Topf mit heißem Wasser für 5 Minuten vorkochen. Danach in einem Sieb abtropfen und bei Bedarf in Eiswasser legen, um die Farbe zu erhalten.
 
   2. Das Rindfleisch und das restliche Gemüse schneiden. Eine Pfanne mit dem Kokosöl erhitzen und das zuvor geschnittene Gemüse darin anbraten. Anschließend das Rindfleisch zugeben und von allen Seiten anbraten.
 
   3. Brokkoli und Sesamöl hinzufügen und für 10 Minuten bei reduzierter Hitze köcheln lassen und im Anschluss mit Salz und Pfeffer nach Belieben würzen. Beim Anrichten auf den Tellern mit den Sesamkörnern dekorieren.
 
   


 
   
  
 

ASIATISCHE FLEISCHBÄLLCHEN MIT ZUCCHINI-SPAGHETTI
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	1kg Putenhackfleisch
 
    	50g Panko Mehl (erhältlich im Supermarkt oder Asialaden)
 
    	15g Ingwer
 
    	2 Eier
 
    	2 Knoblauchzehen
 
    	1 Bund Frühlingszwiebeln
 
    	8 EL Sojasoße
 
    	3 EL Limettensaft
 
    	3 EL Wasser
 
    	6 TL Sesamöl
 
    	Salz und Pfeffer zum Würzen
 
    	Koriander zum Garnieren
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. In einer Schüssel das Putenhackfleisch mit dem Panko Mehl, den Eiern, etwas Salz, sowie gehackten Ingwer, Koriander und Knoblauchzehen mischen. 2 EL Sojasoße und 4 EL Sesamöl hinzufügen und alles zu einer Masse vermischen.
 
   2. Ein Backblech mit Backpapier auslegen, mit den Händen Hackbällchen formen und auf dem Backblech platzieren. In dem auf 180° C vorgeheizten Ofen für 25 Minuten backen.
 
   3. In der Zwischenzeit einen Dip aus Limettensaft, Wasser, Sojasoße und Sesamöl zubereiten. Nach dem Vermischen noch frischen Koriander hinzufügen und für einige Minuten ziehen lassen.
 
   4. Für die Zucchini-Nudeln einen Hobel oder Sparschäler verwenden. Streifen schneiden, und diese wie ein Nudelbett auf dem Teller anordnen und darauf die Hackbällchen platzieren. Anschließend mit dem Dip beträufeln und sofort servieren.
 
   


 
   
  
 

PIKANTE RINDFLEISCHPFANNE MIT ZUCCHINI
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	400g Rindfleisch
 
    	300g Zucchini
 
    	2 rote Zwiebeln
 
    	2 Knoblauchzehen
 
    	1 rote Paprika
 
    	1 gelbe Paprika
 
    	1 Bund Frühlingszwiebeln
 
    	150 ml Gemüsebrühe
 
    	5 EL Öl
 
    	2 EL Sojasauce 
 
    	2 EL Chilisauce
 
    	2 TL Limettensaft
 
    	Salz, Pfeffer und Zucker
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Zuerst das Gemüse vorbereiten und dafür Zwiebeln, Paprika und Zucchini in Streifen schneiden. Danach den Knoblauch würfeln und die Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden. Nun noch das Fleisch in kleine Scheiben schneiden, und schon sind die wichtigsten Vorbereitungen abgeschlossen.
 
   2. Den Wok auf dem Herd mit Öl erhitzen und das Fleisch in kleinen Portionen scharf anbraten und nach Belieben mit Salz und Pfeffer würzen. Danach das Fleisch auf einem Teller kurz beiseite stellen.
 
   3. Nun im Wok Zwiebeln und Knoblauch anbraten und im Anschluss Frühlingszwiebeln, Zucchini und Paprika ebenfalls kurz mitbraten. Danach in einer Schüssel Gemüsebrühe mit Chili- und Sojasoße mischen und in den Wok füllen.
 
   4. Im letzten Schritt das Fleisch zugeben und bei reduzierter Hitze für 5-10 Minuten köcheln lassen. Vor dem Servieren je nach Geschmack mit Limettensaft, sowie Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken und noch warm servieren.
 
   


 
   
  
 

MASSAMAN CURRY NACH THAILÄNDISCHER ART
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	600g              Rindfleisch
 
    	100g Zuckerschoten
 
    	50g Currypasta Massaman (erhältlich im Asialaden und Internet)
 
    	50g geröstete Erdnüsse
 
    	4 Zwiebeln
 
    	½ Butternuss Kürbis
 
    	2 Kaffirblätter (erhältlich im Asialaden und Internet)
 
    	600ml Kokosmilch
 
    	3 EL Ingwer
 
    	2 EL Birkenzucker (erhältlich in Reformhaus oder Drogerie)
 
    	2 EL Fischsauce (erhältlich im Supermarkt oder Asialaden)
 
    	1 EL Tamarindenpaste (erhältlich im Asialaden oder Internet)
 
    	Koriander zum Garnieren
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Einen Topf auf dem Herd platzieren und darin die Kokosmilch aufkochen. Nun das in Würfel geschnittene Fleisch und die Kaffirblätter hinzufügen. Ein weiteres Mal erhitzen und mit Deckel bei reduzierter Hitze für 90 Minuten kochen lassen.
 
   2. Nach der Hälfte der Garzeit mit den weiteren Vorbereitungen fortfahren und dafür den Kürbis schälen, halbieren und mit einem Löffel entkernen. Das Fruchtfleisch nun würfeln. Danach die Zwiebeln erst halbieren und dann in Scheiben schneiden.
 
   3. Eine Pfanne auf dem Herd mit Öl erhitzen und die Zwiebeln anbraten. Im Anschluss den Kürbis hinzufügen und bei niedriger Hitze für 10 Minuten weitergaren lassen.
 
   4. Ein Sieb und eine Schüssel bereitstellen und darin das Fleisch von der Kokosmilch trennen. Die Kaffirblätter werden nun nicht weiter benötigt. Das Fleisch nun im Topf gemeinsam mit der Massaman Currypaste erneut anbraten. Nach etwa 2 Minuten die Erdnüsse und den Ingwer hinzufügen und auch kurz mitbraten.
 
   5. Als nächsten Schritt die Kokosmilch wieder in den Topf gießen und den Curry die Tamarindenpaste, Fischsauce und den Birkenzucker hinzufügen. Nach dem Aufkochen sofort die Hitze reduzieren und zum Abschluss Kürbis, Zwiebeln und Zuckerschotten hinzufügen und für 5 Minuten köcheln lassen.
 
   6. Nach Belieben abschmecken und beim Servieren mit frisch gezupftem Koriander garnieren.
 
   


 
   
  
 

LAMMGESCHNETZELTES TANDOORI STYLE
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	700 g Lammrückenfilet
 
    	400 g gelbe Paprika
 
    	300 g Ananas
 
    	400 ml Kokosmilch
 
    	200 ml Gemüsebrühe
 
    	4 rote Zwiebeln
 
    	2 EL Tandoori-Gewürzmischung (erhältlich in Supermarkt oder Asialaden)
 
    	2 EL Öl 
 
    	Salz und Pfeffer zum Würzen
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Zuerst das Lammfleisch in Würfel schneiden, mit dem Tandoori Gewürz aromatisieren und in einer Schüssel kurz beiseite stellen.
 
   2. Danach das Gemüse und die frische Ananas schneiden. Während Paprika und Ananas zu Würfeln verarbeitet werden, sollten die Zwiebeln zuerst halbiert und danach in Streifen geschnitten werden.
 
   3. Das gewürzte Lammfleisch nun in einer mit Öl erhitzen Pfanne von allen Seiten anbraten. Danach das Fleisch herausnehmen und Zwiebeln und Paprika ebenfalls anbraten.
 
   4. Mit Kokosmilch und Gemüsebrühe ablöschen und für 2 Minuten aufkochen lassen. Im Anschluss das Lammfleisch und die Ananas hinzufügen. Für 5 Minuten bei geringerer Temperatur köcheln lassen und nach Belieben mit Salz und Pfeffer würzen. Das fertige Curry auf vier Schüsseln verteilen und heiß servieren.
 
   


 
   
  
 

RINDFLEISCH-SHIITAKE-WOK MIT CASHEWKERNEN
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4PORTIONEN:
 
    
    	500 g Rindfleisch
 
    	250 g Shiitakepilz (erhältlich im Supermarkt oder Asialaden)
 
    	200 g Möhren
 
    	50 g Cashewkerne
 
    	2 grüne Chilischoten
 
    	2 Knoblauchzehen 
 
    	2 Limetten
 
    	1 Bund Frühlingszwiebeln 
 
    	4 EL Fischsoße (erhältlich im Supermarkt oder Asialaden) 
 
    	2 EL Sojasauce 
 
    	3 EL Öl
 
    	Salz und Pfeffer zum Würzen
 
    	Thai Basilikum zum Garnieren
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Zuerst das Gemüse vorbereiten und dafür die Shiitakepilze putzen, die Möhren schälen und in Streifen schneiden, sowie die Chilischoten und Frühlingszwiebeln jeweils zu Ringen verarbeiten. Abschließend den Knoblauch schälen und ebenso wie die Cashewkerne hacken.
 
   2. Die Limetten auspressen und den Saft in einer kleinen Schüssel mit Fisch- und Sojasoße mischen.
 
   3. Das Rindfleisch nun in Streifen schneiden und nach Belieben mit Salz und Pfeffer würzen. Im Anschluss den Wok auf dem Herd mit Öl erhitzen und das Rindfleisch in mehrere kleinen Portionen anbraten und in einer Schüssel erst einmal beiseite stellen.
 
   4. Zuerst Möhren, Pilze und Frühlingszwiebeln im Wok anbraten und danach Chili, Cashewkerne und Knoblauch hinzufügen und kurz mitbraten.
 
   5. Im Anschluss das Fleisch dazugeben und mit den gemischten flüssigen Zutaten vermengen und einmal aufkochen lassen. Das fertige Gericht auf vier Schüsseln verteilen und mit dem Thai Basilikum garnieren.
 
   


 
   
  
 

WOK-PFANNE MIT SCHWEINEFLEISCH UND ANANAS
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	400 g Schweinefilet 
 
    	150 g Ananas
 
    	100 g Zuckerschoten 
 
    	100 g Bambussprossen
 
    	150 ml Wasser
 
    	1 rote Chilischote 
 
    	1 rote Paprika
 
    	1 grüne Paprika
 
    	1 Stange Zitronengras
 
    	1 Beutel grüner Tee 
 
    	4 EL Sojasauce 
 
    	3 EL Öl
 
    	Salz und Pfeffer zum Würzen
 
    	Korianderblätter zum Garnieren
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Die Chili in Streifen und das Schweinefleisch in Scheiben schneiden. Beide Zutaten in einer Schüssel mit Öl und Sojasoße mischen. Das Fleisch in der Marinade für 30 Minuten im Kühlschrank aromatisieren lassen.
 
   2. Die Zuckerschoten schneiden und in heißen Wasser zuerst blanchieren und anschließend im Eiswasser abschrecken, um die intensive grüne Farbe zu behalten. Nun auch Ananas, Paprika und Zitronengras würfeln oder in Scheiben schneiden.
 
   3. Den grünen Tee mit heißem Wasser und Zitronengras aufbrühen und nach Zubereitungsangaben ziehen lassen.
 
   4. In der Zwischenzeit den Wok auf dem Herd platzieren und Öl darin erhitzen. Das Fleisch in mehreren Portionen anbraten und zuerst Paprika und danach Zuckerschoten, Bambus und Ananas hinzufügen und kurz gemeinsam anbraten.
 
   5. Die Fleisch-Gemüse-Mischung mit dem Tee ablöschen und für 5 Minuten bei reduzierter Hitze köcheln lassen. Als letzten Schritt noch mit Salz, Pfeffer und Sojasoße abschmecken, und anschließend mit frischem Koriander garniert servieren.
 
   


 
   
  
 




 
   Kapitel 6
 
   GEFLÜGEL
 
    
 
   Geflügel saftig und aromatisch zuzubereiten gelingt mit der asiatischen Küche besonders leicht. Der Geschmack passt zudem perfekt zu Gemüse und Nüssen, die ja bekanntlich ein fester Bestandteil der asiatischen Küche sind. Mit den nun folgenden Rezepten ist es zudem ganz simpel, sich inspirieren zu lassen und den Geschmack von Geflügel noch einmal vollkommen neu zu entdecken.
 
    
 
   
  
 

FEURIGE PUTENBRUST MIT FENCHELSALAT
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	600 g Putenbrustfilet
 
    	100 g schwarze Oliven
 
    	20 g getrocknete Tomaten
 
    	4 Fenchelknollen
 
    	2 Orangen
 
    	4 EL Olivenöl
 
    	4 EL Rapsöl
 
    	2 TL Chiliflocken
 
    	2 TL Honig
 
    	Zucker, Salz und Pfeffer zum Abschmecken
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Jeweils 2 Fenchelknollen hacken und 2 Fenchelknollen auf einem Gemüsehobel dünn hobeln.
 
   2. Zuerst die Schale der Orangen abreiben und danach auspressen. Beides in eine Schüssel geben und dort mit Olivenöl, Zucker, Salz und Pfeffer zu einem Dressing anrühren. Diesem die Oliven und Tomaten hinzufügen und für 20 Minuten mit einem Küchenhandtuch abgedeckt ziehen lassen.
 
   3. In der Zwischenzeit die Putenbrust in Streifen schneiden und in einer Schüssel mit Chiliflocken, Salz, Pfeffer, Öl und Honig aromatisieren. Die Streifen nun entweder direkt anbraten oder auf Spieße stecken. Wer sich für die letzte Option entscheidet, kann dieses Gericht auch bei einem Picknick verwenden.
 
   4. In einer heißen Pfanne von beiden Seiten anbraten, den Fenchel zu dem Dressing hinzufügen und gut umrühren. Auf vier Tellern jeweils ein Salatbett formen und darauf die Putenbrust platzieren.
 
   


 
   
  
 

ASIATISCHES FOLIENHÄHNCHEN
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	4 Hähnchenbrüste
 
    	8 Möhren
 
    	4 Limettenblätter
 
    	2 Bund Frühlingszwiebeln
 
    	2 Stangen Zitronengras
 
    	2 Knoblauchzehen
 
    	30 g Ingwer
 
    	30 g Zucker
 
    	6 EL Teriyaki Soße (erhältlich im Supermarkt oder Asialaden)
 
    	Salz und Pfeffer zum Würzen
 
    	Koriander zum Garnieren
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Zuerst das Gemüse vorbereiten und dafür die Möhren ohne Schale dünn hobeln. Als nächstes Knoblauch und Ingwer schälen und in dünne Scheiben schneiden, sowie die Frühlingszwiebeln zu Ringen verarbeiten. Danach das Zitronengras halbieren und mit dem Messer andrücken, damit sich die ätherischen Öle als Aromen entfalten.
 
   2. Alle Zutaten in einer Schüssel zusammen mit Zucker und Teriyaki Soße vermengen.
 
   3. Im nächsten Schritt die Hähnchenbrüste nach Belieben mit Salz und Pfeffer würzen und ein Backblech mit Alufolie auslegen. Darauf zuerst das Gemüse verteilen und danach die Hähnchenbrüste drauflegen. Nun die Alufolie verschließen und im Backofen für 20 Minuten backen. Wer das Gericht direkt in der Alufolie servieren möchte, sollte jede Portion einzeln verpacken. Ist die Garzeit vorbei, die Päckchen öffnen und mit frischem Koriander garniert servieren.
 
   


 
   
  
 

THAI CHICKEN MIT SHIRATAKI NUDELN
 
    
 
   ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	500g Hähnchenbrust
 
    	500 g Brokkoli
 
    	2 Packungen Shirataki-Nudeln
 
    	2 rote Zwiebeln
 
    	2 Knoblauchzehen
 
    	1 Limette
 
    	1 EL Essig
 
    	1 EL Maisstärke 
 
    	1 EL brauner Zucker
 
    	Sesamöl
 
    	Sojasauce und Currypaste zum Würzen
 
    	Koriander zum Garnieren
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Zuerst die Zutaten vorbereiten und dafür das Hähnchen in Würfel schneiden. Dann den Brokkoli zu kleine Röschen formen, sowie Knoblauch und Zwiebeln hacken. Im Anschluss die Limette auspressen und die Maisstärke kurz mit etwas Wasser anrühren.
 
   2. Die Shirataki-Nudeln nach Packungsanweisung kochen und in einem Sieb abtropfen lassen.
 
   3. Eine Pfanne mit Sesamöl auf dem Herd erhitzen und darin Zwiebeln und Knoblauch anbraten. Nun die Hähnchenbrust zufügen und von allen Seiten anbraten.
 
   4. Neben dem Brokkoli etwa eine Tasse Wasser hinzufügen und mit einem Deckel bei reduzierter Hitze köcheln lassen. Anschließend mit der Maisstärke binden und nochmals kurz aufkochen.
 
   5. Nun den Limettensaft, Essig, braunen Zucker und Sojasauce hinzufügen, sowie nach Belieben mit Salz, Pfeffer oder weiteren Gewürzen abschmecken.
 
   6. Zuletzt die Nudeln auf vier Teller verteilen und das Thai Chicken darauf platzieren. Nun mit Koriander garnieren und sofort servieren.
 
   


 
   
  
 

ASIATISCHES INGWERHÄHNCHEN MIT SAMBAL OELEK
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	500 g              Hähnchenbrustfilet
 
    	300 g              Zuckerschoten
 
    	60 g Ingwer
 
    	2 Knoblauchzehen
 
    	150 ml Hühnerbrühe
 
    	5 EL Sojasoße
 
    	4 EL Sesamöl
 
    	¼ TL Sambal Oelek
 
    	1 Msp. Guakernmehl (Erhältlich im Reformhaus oder Online)
 
    	Salz und Pfeffer zum Würzen
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Hähnchenfleisch in Streifen schneiden, sowie Knoblauch und Ingwer schälen und fein würfeln.
 
   2. In einer Schüssel die geschnittenen Zutaten zusammen mit Sambal Oelek, Sojasoße, Sesamöl und Pfeffer marinieren und für 4 Stunden im Kühlschrank aufbewahren.
 
   3. Kurz vor Ende dieser Zeit die Zuckerschotten halbieren und die Hühnerbrühe mit dem Guakernmehl binden.
 
   4. Im Anschluss den Wok auf dem Herd mit etwas Öl erhitzen und darin in mehreren kleinen Portionen das marinierte Fleisch anbraten und danach zusammen mit den Zuckerschoten und der Brühe im Wok bei reduzierter Hitze für 8 Minuten köcheln lassen. Vor dem Servieren nur noch mit Salz und Pfeffer nach Belieben abschmecken.
 
   


 
   
  
 




 
   Kapitel 7
 
   AUS DER SEE
 
    
 
   Fisch und Meeresfrüchte sind aus der asiatischen Küche nicht mehr wegzudenken. Mit viel kreativem Potenzial und frischen Zutaten gelingt es den unterschiedlichen Landesküchen Asiens, ohne große Mühe auch Skeptiker in echte Fischfans zu verwandeln. Die besten Beweise dafür liefern die nun folgenden Rezepte.
 
    
 
   
  
 

SÜSS-SAURE FISCHPFANNE MIT GEMÜSE
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	750 g Rotbarsch
 
    	250 g Ananas (Dose)
 
    	200 g Riesengarnelen
 
    	100 g Bambussprossen
 
    	100 g Mungobohnensprossen
 
    	100 g Erbsen
 
    	30 g Ingwer
 
    	2 Paprikas
 
    	2 Karotten
 
    	2 Knoblauchzehen
 
    	1 Bund Frühlingszwiebeln
 
    	4 EL Olivenöl
 
    	4 EL Sojasoße 
 
    	4 EL Zitronensaft
 
    	1 EL Zucker
 
    	2 TL Speisestärke
 
    	Salz und Pfeffer zum Würzen
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Zuerst die Zutaten vorbereiten und dafür den Fisch in etwa 2 cm große Würfel schneiden und in einer Schüssel mit dem Zitronensaft marinieren. Danach das Gemüse entweder in Würfel, Streifen oder Scheiben schneiden.
 
   2. Ein Pfanne auf dem Herd mit Öl erhitzen und darin das gesamte Gemüse anbraten. Nach Belieben mit Salz, Zucker und Pfeffer würzen und im Anschluss die Bambussprossen hinzufügen.
 
   3. In der Zwischenzeit die Ananas in mundgerechte Stücke schneiden und den Saft in einer Schüssel auffangen. Dem Ananassaft, Zitronensaft und Sojasoße hinzufügen und über das Gemüse verteilen.
 
   4. Eine weitere Pfanne erhitzen und darin Fisch und Garnelen zusammen mit dem fein gewürfelten Knoblauch anbraten. Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken.
 
   5. Die beiden Pfanneninhalte nun auf einem Teller oder in einer Schüssel anrichten und noch heiß servieren.
 
   


 
   
  
 

KABELJAUFILET MIT FEINER ANISNOTE
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	450 g Kabeljaufilet
 
    	400 g Kaiserschoten
 
    	400 ml Kokosmilch
 
    	200 ml Hühnerbrühe
 
    	1 Bund Frühlingszwiebeln
 
    	1 Limette
 
    	3 Anissterne
 
    	2 EL Fischsoße (erhältlich im Supermarkt oder Asialaden)
 
    	1 EL Speisestärke
 
    	Korianderpulver und Pfeffer zum Würzen
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Den Kabeljau in etwa 2 cm große Würfel schneiden. Danach die Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden und als Garnitur zur Seite stellen.
 
   2. Einen Topf auf dem Herd platzieren und darin das Korianderpulver und die Anissterne kurz anrösten. Im Anschluss mit Kokosmilch und Brühe ablöschen, sowie mit dem Limettensaft und der Fischsoße würzen. Diese Mischung nun bei reduzierter Hitze für 10 Minuten köcheln lassen.
 
   3. Danach die Stärke in etwas kalten Wasser auflösen und sofort zur Bindung der Soße verwenden. Die Fischwürfel hinzufügen und für 5 Minuten garen lassen.
 
   4. Die Kaiserschoten in der Zwischenzeit in kochendem Salzwasser blanchieren und direkt auf vier Teller verteilen. Die Fischpfanne ebenfalls anrichten und mit Pfeffer und der Frühlingszwiebel garnieren.
 
   


 
   
  
 

STEINBEISSERFILET AUF JAPANISCHEM GEMÜSEBETT
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	400 g Spitzkohl
 
    	300 g Steinbeißerfilet
 
    	100 g Zuckerschoten
 
    	40 g Ingwer
 
    	4 Möhren
 
    	2 gelbe Paprikaschoten
 
    	2 Zwiebeln
 
    	2 rote Chilischoten
 
    	1 Limette
 
    	4 EL Sesam
 
    	4 EL Öl
 
    	2 EL Sherry
 
    	2 EL Sojasoße
 
    	2 TL Sesamöl
 
    	2 TL Honig 
 
    	Salz und Pfeffer zum Würzen
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Zuerst die Zutaten vorbereiten und dafür das gesamte Gemüse bei Bedarf schälen, sowie in Streifen, Ringe oder Scheiben schneiden. Im Anschluss noch die Limette auspressen und eine Schüssel bereitstellen.
 
   2. In dieser den Sherry mit Sojasoße, Honig, Sesamöl und 1 EL Limettensaft vermischen und abgedeckt etwas durchziehen lassen.
 
   3. Im Anschluss die Steinbeißerfilets salzen und als Panade auf einer Seite mit Sesam bestreuen. Dann eine Pfanne mit Öl erhitzen und für etwa 2 Minuten von beiden Seiten anbraten. Dabei immer auf der mit Sesam bestreuten Seite beginnen, und die Filets nach dem Braten auf einem Teller ruhen lassen.
 
   4. In der heißen Pfanne das Gemüse anbraten und für etwa 5 Minuten garen. Nach dieser Zeit den Fisch auf dem Gemüse platzieren und bei niedriger Temperatur für weitere 5 Minuten fertig garen.
 
   5. Im Anschluss auf Tellern anrichten und mit dem Dressing beträufeln.
 
   


 
   
  
 

THAI-GARNELENBÄLLCHEN MIT PAPAYASALAT
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	350 g Garnelen
 
    	200 g Papaya
 
    	30 g Ingwer
 
    	1 rote Paprika
 
    	1 rote Zwiebel
 
    	1 Schalotte
 
    	1 Knoblauchzehe
 
    	1 grüne Chilischote
 
    	1 Limette
 
    	1 Ei
 
    	3 Stiele Minze
 
    	3 EL Rapsöl
 
    	1 EL Fischsoße (erhältlich im Supermarkt oder Asialaden)
 
    	1 TL Sojasoße
 
    	1 TL Honig
 
    	Salz und Pfeffer zum Würzen
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Zuerst das Ei trennen und das Eiweiß mit den Garnelen im Mixer vermengen. Die Schalotte, Chili und Ingwer zerkleinern und mit den Garnelen im Mixer zu einer Hackmasse verbinden und nach Belieben mit Salz und Pfeffer würzen. Die Mischung in einer Schüssel im Kühlschrank kalt stellen.
 
   2. Nun Paprika, Papaya und Zwiebeln in feine Streifen schneiden. Danach die Limette auspressen, den Knoblauch fein hacken und alle Salatzutaten in eine Salatschüssel geben. Nun die Minze zupfen, hacken und unter den Salat heben.
 
   3. In einer kleinen Schüssel das Dressing, bestehend aus Limettensaft, Fischsoße, Sojasoße, Knoblauch, Honig und Öl, zusammenmischen und über dem Salat verteilen. Dieses danach für 30 Minuten ziehen lassen und bei Bedarf vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer würzen.
 
   4. In der Zwischenzeit die Garnelenmasse mit den Händen zu Bällchen formen, und eine Pfanne mit Öl auf dem Herd erhitzen. Die Garnelenbällchen auf allen Seiten goldbraun braten und mit dem Papayasalat gemeinsam anrichten. Das Gericht lässt sich gut vorbereiten, oder auch bei einem Picknick genießen.
 
   


 
   
  
 

ASIATISCHE FISCHPFANNE MIT KOKOSMILCH
 
    
 
   ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	500 g Pangasius
 
    	500 g Seelachs
 
    	200 g Brokkoli
 
    	2 Zucchini
 
    	2 gelbe Paprikas
 
    	2 orangene Paprikas
 
    	2 Zwiebeln
 
    	1 Bund Frühlingszwiebeln
 
    	1 Liter Kokosmilch
 
    	2 EL Rapsöl
 
    	2 EL Sesamöl
 
    	Ingwerpulver, Knoblauch und Dill zum Würzen
 
    	Salz und Pfeffer zum Abschmecken
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Seelachs und Pangasius in etwa 2 cm große Würfel schneiden, sofort mit Salz und Pfeffer nach Belieben würzen, und erst einmal zur Seite stellen.
 
   2. Als nächstes das Gemüse vorbereiten und dafür Zucchini, Paprikas und Brokkoli schneiden, sowie die Zwiebeln und Frühlingszwiebeln zerkleinern.
 
   3. Die beiden Öle in einer Pfanne erhitzen und darin das geschnittene Gemüse bis auf den Brokkoli anbraten. Im Anschluss mit Knoblauch, Dill, Salz und Pfeffer nach Belieben würzen.
 
   4. Die Kokosmilch hinzufügen und aufkochen lassen. Bei reduzierter Hitze alles für 20 Minuten reduzieren lassen. Erst dann den Brokkoli und etwas Ingwer hinzufügen. Noch einmal aufkochen und zum Schluss für 5 Minuten garen. Danach auf Tellern oder Schüsseln anrichten und sofort servieren.
 
   


 
   
  
 

CHINESISCHE ROTBARBEN MIT PAKSOI
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	12 Rotbarbenfilets
 
    	4 Baby Paksoi
 
    	4 Frühlingszwiebeln
 
    	2 Sternanise
 
    	1 Möhre
 
    	1 Knoblauchzehe
 
    	40 g Ingwer
 
    	4 EL Reiswein
 
    	4 EL Sojasoße
 
    	2 EL Olivenöl
 
    	4 TL Sesam
 
    	1 TL Sesamöl 
 
    	Salz und Pfeffer zum Würzen
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Zuerst das Gemüse vorbereiten und dafür Frühlingszwiebeln, Paksoi und Möhren schneiden. Anschließend in heißem Salzwasser blanchieren und in Eiswasser abschrecken.
 
   2. Ingwer und Knoblauch schälen und hacken. In einer Schüssel diese Zutaten mit Sesamöl, Reiswein und Sojasoße mischen und erst einmal beiseite stellen.
 
   3. Vier 30x30 cm große Stücke Alufolie schneiden und jeweils dünn mit Olivenöl bestreichen. Darauf je 3 Fischfilets legen und das Gemüse gleichmäßig darauf verteilen. Danach alles nach Belieben mit Salz und Pfeffer würzen.
 
   4. Zum Schluss einen halben Sternanis auf jedes Paket legen und mit der zubereiteten Soße würzen. Danach mit Sesam bestreuen, verschließen und für 10 Minuten auf dem Grill garen. Zum Servieren die Päckchen nicht öffnen, damit sich die Aromen weiter verbinden können.
 
   


 
   
  
 

GRÜNES FISCH-CURRY MIT ROMANESCO
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	600 g Tilapiafilet
 
    	16 gelbe Kirschtomaten
 
    	4 Knoblauchzehen
 
    	2 Romanesco
 
    	2 gelbe Paprika
 
    	2 rote Zwiebeln
 
    	2 Stangen Zitronengras
 
    	200 ml Kokosmilch
 
    	200 ml Kokoswasser
 
    	200 ml Fischfond 
 
    	4 EL Öl 
 
    	4 TL grüne Currypaste (erhältlich im Supermarkt oder Asialaden)
 
    	4 EL Fischsoße (erhältlich im Supermarkt oder Asialaden) 
 
    	Salz und Pfeffer zum Würzen
 
    	Koriander zum Garnieren
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Zwiebeln, Zitronengras und Knoblauch schneiden und in einem heißen Topf mit Öl leicht andünsten. Im Anschluss die Currypaste hinzufügen und für 3 Minuten weiter erhitzen.
 
   2. Nun Kokoswasser, Kokosmilch und Fischfond hinzufügen und aufkochen lassen. Danach bei reduzierter Hitze 20 Minuten garen. Die Flüssigkeit dann durchsieben und die Flüssigkeit in einer Schüssel beiseite stellen.
 
   3. Nun einen Topf mit Salzwasser aufsetzen und darin den zu Röschen geschnittenen Romanesco kurz blanchieren und anschließend in Eiswasser abschrecken.
 
   4. Als nächsten Schritt Tomaten und Paprika würfeln und beide in einem heißen Wok mit Öl anbraten. Im Anschluss den Romanesco hinzufügen und die gesiebte Soße zusammen mit der Fischsoße dazugeben. Alles für 5 Minuten kochen lassen.
 
   5. In der Zwischenzeit das Tilapiafilet in grobe Streifen schneiden und mit Salz und Pfeffer würzen. Diese auf das Curry legen und mit einem Deckel bei niedriger Hitze für 10 Minuten ziehen lassen. Vor dem Servieren Korianderblätter zupfen und damit das Curry garnieren.
 
   


 
   
  
 




 
   Kapitel 8
 
   SELBSTGEMACHTE SOSSEN
 
    
 
   Soßen und Dips verleihen auch in der Low Carb Küche den Gerichten oft das berühmte gewisse Etwas. Wie in der asiatischen Küche üblich, lassen sich alle nun folgenden Soßenrezepte ebenfalls separat in kleinen Schüsseln, oder einer Sauciere servieren. Dank der schnellen Zubereitungszeit der Soßen, ist es problemlos möglich, mehrere Soßen zur Auswahl für Familie und Gäste bereitzustellen.
 
    
 
   
  
 

AROMATISCHE DILLSOSSE
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	1 L Fischbrühe
 
    	2 EL Vollkornmehl
 
    	2 EL Butter 
 
    	2 EL Sahne 
 
    	1 EL gehackte Dillspitzen
 
    	1 Spritzer Zitronensaft
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Einen Topf auf dem Herd erhitzen und darin Mehl und Butter zu einer hellen Mehlschwitze verarbeiten. Besonders wichtig hierbei ist ein kontinuierliches Rühren, damit die Mehlschwitze nicht anbrennt.
 
   2. Die Mehlschwitze mit der Brühe ablöschen und die Masse mit einem Schneebesen in die Brühe einrühren. Die Basis der Soße nun bei niedriger Hitze langsam einkochen lassen.
 
   3. Ist die gewünschte Konsistenz erreicht, Sahne, Zitronensaft und die gehackten Dillspitzen einrühren und die fertige Dillsoße sofort vom Herd nehmen.
 
   4. Zum Garnieren der Soße eignen sich einige frische Dillspitzen, oder geviertelte Zitronen, die zeitgleich auch einen sinnvollen Zweck zum Würzen von Fisch und Co erfüllen.
 
   


 
   
  
 

LOCKERE AVOCADOCREME MIT SCHARFER TABASCONOTE
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	1 reife Avocado
 
    	2 EL saure Sahne
 
    	1 EL gehackter Koriander
 
    	1 EL Limettensaft
 
    	1 Prise gemahlener Kreuzkümmel
 
    	Salz, Pfeffer und Tabasco zum Würzen
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Zuerst den Kern der Avocado entfernen und mit einem Löffel vorsichtig das Fruchtfleisch auslösen.
 
   2. Das Fruchtfleisch in eine Schüssel geben und mit einer Gabel so lange andrücken, bis sich ein feines Mus ergibt.
 
   3. Zuletzt dem Avocadomus, den Limettensaft, Saure Sahne, Kreuzkümmel und Koriander hinzufügen. Die Soße im Anschluss mit Salz, Pfeffer und Tabasco nach Belieben würzen und entweder sofort servieren, oder im Kühlschrank kaltstellen.
 
   


 
   
  
 

WEISSWEINSCHAUMCREME
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	500 ml trockener Weißwein
 
    	4 Eigelbe
 
    	4 Eiweiß
 
    	1 Zitrone 
 
    	1 EL Pfeilwurzelstärke (erhältlich im Reformhaus und Internet)
 
    	Stevia zum Süßen (erhältlich im Supermarkt oder Drogerie)
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Das Eiweiß mit einem Handrührgerät zu Eischnee verarbeiten und im Anschluss kalt stellen.
 
   2. Einen Topf auf dem Herd bereitstellen und darin die Eigelbe, den Wein, die Pfeilwurzelstärke, Stevia nach Belieben, sowie den Saft und die Schale der Zitrone unter Rühren erhitzen.
 
   3. Vor dem Kochen vom Herd nehmen und den Eischnee vorsichtig und portionsweise unterheben. Die Creme nun entweder in einen Schale geben oder auf 4 Portionsschälchen verteilen und einfach im Kühlschrank aufbewahren, bis das Essen fertig ist.
 
   


 
   
  
 

AIOLI MEETS LOW CARB
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	500 ml Olivenöl
 
    	7 Knoblauchzehen
 
    	3 Pfefferkörner
 
    	2 Eigelbe 
 
    	2 EL Zitronensaft 
 
    	1 TL Salz
 
    	1 Msp. Senfkörner
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Zuerst die Pfeffer- und Senfkörner in einem Mörser zerkleinern und im Anschluss in eine Schüssel zusammen mit den Eigelben geben.
 
   2. Diese Mischung mit einem Handrührgerät auflockern und langsam unter Rühren den Zitronensaft hinzufügen. Das Gleiche danach mit dem Öl fortführen. Wichtig ist es, das Olivenöl nur sehr langsam einzurühren, da sich ansonsten keine Mayonnaise bilden kann.
 
   3. Die geschälten Knoblauchzehen nun mit etwas Öl pürieren und ebenfalls langsam in die vorbereitete Mayonnaise einrühren. Die entstandene Aioli nun für mindestens 1 Stunde in den Kühlschrank stellen, damit sich alle Aromen miteinander verbinden können. Vor dem Servieren einmal kurz umrühren und auf Schälchen oder eine Sauciere verteilen.
 
   


 
   
  
 




 
   Kapitel 9
 
   BEILAGEN
 
    
 
   Sättigungsbeilagen, wie Reis oder Nudeln, sind eigentlich ein fester Bestandteil der asiatischen Küche. Nach den Regeln des Low Carbs gilt es jedoch, geeignete Alternativen zu finden. Mit viel Fantasie und der Fülle an asiatischen Zutaten gelingt es, Beilagen zu kreieren, die nicht nur durch die fehlenden Kohlenhydrate bei jeder Mahlzeit ein Lächeln auf das Gesicht zaubern.
 
    
 
   
  
 

GEBRATENER REIS AUS BLUMENKOHL NACH VIETNAMESISCHER ART
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	1 Blumenkohl
 
    	4 Knoblauchzehen
 
    	2 Eier
 
    	1 Bund Frühlingszwiebeln
 
    	1 Zwiebel
 
    	100 g Karotten
 
    	100 g Spargel
 
    	100 g Kielbasa Wurst (erhältlich im Asialaden)
 
    	100 g Garnelen
 
    	40 ml Wasser
 
    	3 EL Kokosöl
 
    	3 EL Limettensaft
 
    	2 EL Fischsoße (erhältlich im Supermarkt oder Asialaden)
 
    	2 EL Honig
 
    	½ TL Apfelessig 
 
    	Chiliflocken, Salz und Pfeffer zum Würzen
 
    	Koriander zum Garnieren
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Zuerst das Dressing vorbereiten, und dafür in einem Glas oder einer Schüssel Wasser, Limettensaft, Apfelessig, Honig, Fischsoße und Chiliflocken mischen und erst einmal zur Seite stellen.
 
   2. Den Blumenkohl mit einer Küchenreibe stückeln und das restliche Gemüse, sowie die Kielbasa Wurst zerkleinern.
 
   3. Nun einen Wok mit Öl erhitzen und darin Zwiebeln, Karotten und Knoblauch anbraten, bis die Zwiebeln glasig sind.
 
   4. In einem zweiten Wok nun Öl erhitzen und den geriebenen Blumenkohl anbraten. Für 5 Minuten anbraten, bis der Blumenkohl leicht braun wird und somit gebratenem Reis ähnelt.
 
   5. Im Anschluss eine Kuhle im Blumenkohl formen und darin die Eier aufschlagen. Mit einem Löffel das Ei nun so lange durch den Blumenkohl rühren, bis das Ei vollständig gestockt ist.
 
   6. In der ersten Pfanne nun den Spargel und die Wurst hinzufügen. Solange braten, bis die Wurst gar ist und dann die Shrimps hinzufügen und ebenfalls braten, bis diese eine rosige Farbe haben.
 
   7. Als letzten Schritt den Inhalt beider Pfannen mischen und zusammen mit dem Dressing servieren.
 
   


 
   
  
 




 
   GEBRATENE SHIRATAKI-NUDELN
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	400 g Shiratakinudeln
 
    	4 Knoblauchzehen
 
    	2 Zwiebeln
 
    	2 Chilischoten
 
    	200 ml Gemüsebrühe
 
    	10 EL Tomatenmark
 
    	Paprikapulver, Salz und Pfeffer zum Würzen
 
    	Olivenöl oder Erdnussöl zum Braten
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Die Zwiebeln und den Knoblauch hacken und die Chilis in Streifen schneiden. Nun eine Pfanne mit Öl erhitzen und darin die Zwiebeln anbraten, bis sie glasig sind.
 
   2. Im Anschluss die Chilis hinzufügen und auch kurz den Knoblauch andünsten. Diese Mischung mit dem Tomatenmark abmischen.
 
   3. Die Shirataki-Nudeln mit den Fingern zerbrechen und in die Pfanne geben. Kurz mitbraten und mit der Gemüsebrühe ablöschen. Zum Schluss nur noch mit Paprikapulver, sowie Salz und Pfeffer würzen, und in einer Schüssel als Beilage servieren.
 
   


 
   
  
 

GEBRATENE PETERSILIENWURZEL
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	1 kg Petersilienwurzeln
 
    	160 g Speck
 
    	4 Zwiebeln
 
    	Kümmel, Salz und Pfeffer zum Würzen
 
    	Öl zum Braten
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Die Petersilienwurzeln in 3 mm dicke Scheiben schneiden, die an Bratkartoffeln erinnern. Danach die Zwiebeln in Streifen schneiden und den Speck würfeln.
 
   2. Eine Pfanne auf dem Herd platzieren und Öl darin erhitzen. Zuerst die Petersilienwurzeln darin anbraten. Sobald sich die ersten Röstspuren zeigen, Zwiebeln und Speck hinzufügen. Nun alles bis zum gewünschten Röstgrad anbraten und bei Bedarf noch mit Salz oder Pfeffer abschmecken. Im Anschluss noch heiß servieren.
 
   


 
   
  
 

PASTINAKEN-POMMES
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	1kg Pastinaken
 
    	2 EL Gemüsebrühe
 
    	Salz und Pfeffer zum Würzen
 
    	Öl
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Die Pastinaken schälen und in die Form von Pommes scheiden.
 
   2. In einer Schüssel Salz, Pfeffer und Gemüsebrühe mit etwas Öl vermischen und die Pastinaken darin schwenken.
 
   3. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und in dem auf 200° C vorgeheizten Ofen für 25 Minuten backen und noch warm servieren.
 
   


 
   
  
 

LAUCHCURRY MIT MANDELN
 
    
 
   ZUTATENLISTE FÜR 4 PORTIONEN:
 
    
    	1,2 kg Lauch
 
    	100 g Mandelblättchen
 
    	4 Knoblauchzehen
 
    	100 ml Wermut
 
    	100 ml Weißwein
 
    	100 ml Gemüsebrühe
 
    	8 EL Crème fraîche
 
    	2 EL Olivenöl
 
    	2 EL Currypulver
 
    	2 Prisen Zimtpulver
 
    	Salz und Pfeffer zum Würzen
 
   
 
    
 
   ZUBEREITUNGSSCHRITTE
 
   1. Zuerst den Lauch in Ringe schneiden und die Knoblauchzehen fein würfeln.
 
   2. Eine Pfanne mit Öl auf dem Herd erhitzen und Knoblauch und Lauch darin anbraten. Das Currypulver zufügen und alles mit Wermut und Wein ablöschen. Anschließend die Gemüsebrühe dazugeben und den Lauch garen.
 
   3. Nun Crème fraîche hinzufügen und alles mit Zimt, sowie Salz und Pfeffer nach Belieben abschmecken. Die Mandelblätter unterrühren und in einer Schüssel noch heiß servieren.
 
   


 
   
  
 




 
   Kapitel 10
 
   ASIATISCH UND KOHLENHYDRATFREI ZUM ERFOLG
 
    
 
   Sie haben nun die besten und kreativsten Rezepte der asiatischen Low Carb Küche kennengelernt, die bereits vielen Menschen bei ihrer Ernährungsumstellung geholfen haben.
 
    
 
   Wir haben Ihnen eine ganze Menge sündenfreier Köstlichkeiten vorgestellt, die nicht nur den Alltag schmackhaft machen, sondern auch bei jeder Zusammenkunft von Familie und Freunden ein echtes Highlight darstellen. Dabei ist es ganz egal, ob Sie Anfänger, Fortgeschrittener oder Profi der Low Carb Küche sind. Die vorgestellten Rezepte kann wirklich jeder nachkochen.
 
    
 
   Wir hoffen sehr, dass wir Ihr Leben mit den Tipps, die wir Ihnen in diesem Buch gegeben haben, verbessern konnten und würden uns sehr über eine Rezension auf Amazon freuen, wenn Ihnen das Buch gefallen hat.
 
    
 
   Wir wünschen Ihnen viel Erfolg beim Ausprobieren! Schlemmen Sie mit gutem Gewissen, aber vergessen Sie dabei nie die Low Carb Regeln, um endgültig Ihr Wunschgewicht zu erreichen. Wir wissen, dass auch Sie es schaffen können, genauso wie bereits viele Menschen vor Ihnen!
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