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Low Carb steht für „Low Carbohydrates“, also englisch für „wenige Kohlenhydrate“. Low Carb ist sehr beliebt, denn mit dieser Ernährungsform haben schon unzählige Menschen erfolgreich abgenommen. Falls auch Sie auf Low Carb schwören, oder diese Ernährungsweise einfach nur einmal ausprobieren wollen, ist dieses Buch genau das richtige für Sie.

In diesem Kochbuch erfahren Sie nicht nur Wissenswertes über Low Carb Ernährung, sondern Sie finden auch über 40 vielseitige Rezepte für kleine Gerichte und Snacks mit wenigen Kohlenhydraten.
 
 
   


  
 

Wie funktioniert Low Carb?
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Mit Low Carb kann man hervorragend abnehmen, ohne zu hungern. Sicher kennen Sie Aussagen wie „Mit Low Carb können Sie sich richtig satt essen und nehmen trotzdem ab!“ oder „Ich habe mit Low Carb abgenommen und mein Gewicht gehalten. Dabei hatte nicht das Gefühl, auf etwas zu verzichten.“ 

Diese Aussagen klingen verlockend. Aber wie kann es sein, dass Menschen abnehmen, ohne ihre tägliche Kalorienzufuhr drastisch zu verringern?

Die Gründe dafür liegen in der Funktionsweise des menschlichen Stoffwechsels. Etwa darin, dass durch weniger Kohlenhydrate im Essen weniger Insulin im Körper ausgeschüttet wird. Insulin sorgt unter anderem dafür, dass unsere Zellen Energie, also Kalorien, besonders gut aufnehmen. 

Die aufgenommene Energie wandelt der Körper um (z.B. in Wärme oder Bewegung), oder lagert sie ein – in Form von Fettzellen. 

Durch die insulinbedingte schnelle Aufnahme der Nährstoffe sinkt zudem der Blutzuckerspiegel schnell wieder ab. Die Folge: Der Hunger kehrt rasch zurück. Wenn Sie nun wieder (kohlenhydratreich) essen, beginnt der Kreislauf von vorn.

Im Umkehrschluss heißt das: 
 
 
   __________________________
 
   
Weniger Insulin bedeutet weniger Energieaufnahme und dadurch weniger eingelagertes Fett.

__________________________
 
   
Daher gilt: Besonders um Süßes und Zuckerhaltiges, aber auch Kohlenhydratreiches, sollten Sie einen Bogen machen. Dazu zählen Schokolade, Plätzchen und Kuchen, süße Desserts, Eis, Frühstücksflocken, Gummibärchen, Chips, Popcorn, Brot und Brötchen und allen aus Reis, Mehl und Kartoffeln hergestellten Produkte wie Nudeln, Klöße, usw. 

Auch die scheinbar gesünderen Lebensmittel wie getrocknetes Obst, Honig, Ahornsirup oder Saft stecken voller Kohlenhydrate. Gefährlich sind auch die heimlichen Dickmacher, nämlich gesüßte Getränke wie Limonade, Eistee, Cola, Kakao usw. Vermeiden Sie diese unbedingt.
 
 
    
 
   __________________________
 
   
Sehen Sie Low Carb nicht als Diät an, sondern als langfristige Ernährungsumstellung. Denn wie bei jeder Diät gilt: Wenn Sie nach dem Abnehmen wieder in alte Ernährungsmuster zurückfallen, werden Sie auch wieder zunehmen. 

__________________________
 
   

Übrigens: Schon wer täglich etwa zwischen 70 und 110 Gramm Kohlenhydrate zu sich nimmt, ernährt sich gemäß Low Carb und hat damit gute Chancen, sein Gewicht dauerhaft zu reduzieren. Der Durchschnittskonsum der Deutschen liegt jedoch bei über 200 Gramm Kohlenhydrate am Tag. 

Wie viele Kohlenhydrate Sie pro Mahlzeit mit den Gerichten in diesem Buch zu sich nehmen, können Sie selbstverständlich aus der Nährwertangabe zu jedem Rezept erkennen.

Auf den folgenden Seiten finden Sie Rezepte, die Ihnen Lust auf Low Carb machen sollen. Knusprige Sandwiches, frische Salate, Suppen und warme Gerichte sowie kleine süße Snacks. 

Ich wünsche Ihnen viel Spaß beim Kochen und guten Appetit!



 
   
  
 

Salate
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Exotischer Salat mit Putenbrust
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 180 Kalorien, 5 Gramm Kohlenhydrate, 24 Gramm Eiweiß, 8 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
 
   
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

100 Gramm Putenbrust
4 Esslöffel Sojasoße
1 Teelöffel Öl
100 Gramm Mangold
50 Gramm Mangowürfel (TK)
2 Teelöffel Balsamico-Creme
1 Prise Salz
Etwas Pfeffer

__________________________
 
   

Zubereitung:

1. Die Putenbrust in Streifen schneiden, mit der Sojasoße und dem Öl mischen und 10 Minuten marinieren lassen. In einer Pfanne anbraten und aus der Pfanne nehmen. Die Mangowürfel in die Pfanne geben und kurz anbraten.

2. Den Mangold waschen und trockenschleudern.

3. Den Mangold mit den Mangowürfeln mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Balsamico-Creme beträufeln. Den Bratensaft ebenfalls über den Salat träufeln.

4. Die Putenbrust-Streifen dekorativ auf den Salat geben und sofort servieren.


 
   
  
 






Sauerkraut-Salat
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 137 Kalorien, 10 Gramm Kohlenhydrate, 6 Gramm Eiweiß, 10 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 8 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

250 Gramm Sauerkraut 
½ Kopf Radicchio-Salat
1 kleiner Apfel
5 Esslöffel Magermilchjoghurt 
¼ Teelöffel Salz
Etwas Pfeffer
1 Spritzer Zitronensaft
2 Esslöffel Mandelblättchen
 
   
__________________________
 
   

 
 
   Zubereitung:

1. Den Salat waschen und trockenschleudern, in Streifen schneiden. Mit dem Sauerkraut mischen.

2. Den Apfel entkernen und würfeln.

3. Aus Joghurt, Salz, Pfeffer und Zitronensaft ein Dressing herstellen.

4. Den Salat-Sauerkraut-Mix mit dem Dressing mischen und die Apfelwürfel unterheben. Mit Mandelblättchen bestreut servieren.
 
   


 
   
  
 

Salat mit Pfirsich
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 232 Kalorien, 1 Gramm Kohlenhydrate, 2 Gramm Eiweiß, 6 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 8 Minuten
 
   
__________________________
 
   
Zutaten:

1 Pfirsich (frisch)
1 Teelöffel Limettensaft
1 Frühlingszwiebel
125 Gramm Romana-Salat
2 Teelöffel Olivenöl
2 Teelöffel weißer Balsamico-Essig
1 Prise Salz
Etwas Pfeffer
1 Esslöffel Wasser
2 Esslöffel Cashew-Kerne
 
   
__________________________
 
   
 
 
    
 
   Zubereitung:

1. Die Pfirsich entkernen, in Spalten schneiden, mit dem Limettensaft marinieren. 

2. Die Frühlingszwiebel in feine Ringe schneiden. Mit den Pfirsichspalten und dem Salat mischen.

3. Aus Öl, Essig, Salz, Pfeffer und Wasser ein Dressing herstellen. Über den Salat geben. Mit den Cashew-Kernen bestreut servieren.
 
   


  
 

Eiersalat mit Tomaten
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 270 Kalorien, 4 Gramm Kohlenhydrate, 16 Gramm Eiweiß, 21 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten
 
   
__________________________
 
   
Zutaten:

2 hartgekochte Eier
4 Cocktailtomaten
1 Esslöffel Salatmayonnaise light
1 Esslöffel Magermilchjoghurt
1 Prise Salz
1 Esslöffel Schnittlauchröllchen

__________________________
 
    
 
   
Zubereitung:

Die Eier hacken, die Tomaten würfeln, mit Salatmayonnaise, Joghurt, Salz und Schnittlauchröllchen mischen.


 
   
  
 


Gurken-Radieschen-Salat
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 87 Kalorien, 5 Gramm Kohlenhydrate, 4 Gramm Eiweiß, 5 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
 
   
__________________________
 
   
Zutaten:

1 Gurke 
5 Radieschen
2 Esslöffel Magermilchjoghurt 
1 Prise Salz
Etwas Pfeffer
1 Spritzer Zitronensaft
Etwas Senf 
2 Esslöffel Kresse

__________________________
 
    
 
   
Zubereitung:

1. Die Gurke und die Radieschen hobeln.

2. Magermilchjoghurt, Salz, etwas Pfeffer, Zitronensaft und etwas Senf sowie 1 Esslöffel Kresse verrühren. 

3. Die Gemüsescheiben mit der Marinade mischen. 2 Minuten marinieren lassen und mit der restlichen Kresse bestreut servieren.
 
    
 
   


  
 

Thunfisch-Eier-Salat
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 220 Kalorien, 1 Gramm Kohlenhydrate, 26 Eiweiß, 7 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

100 Gramm Thunfisch aus der Dose (im eigenen Saft)
1 Gewürzgurke
2 Esslöffel fettarmer Joghurt
1 hartgekochtes Ei
Salz
Chilipulver 
½ Esslöffel Kräuter nach Belieben

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Den Thunfisch abtropfen lassen und mit einer Gabel grob zerpflücken.

2. Die eingelegte Gurke fein würfeln. Mit Joghurt, Salz, Pfeffer und Kräutern mischen. 

3. Das hartgekochte Ei fein hacken. Ei und Thunfisch unter die Joghurtcreme ziehen.
 
 
   


 
   
  
 

Brot, Brötchen & Knabbereien
 
    
 
    
 
    [image: ] 
 
   
  
 

Tomaten-Pesto-Sandwich 
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 250 Kalorien, 10 Gramm Kohlenhydrate, 19 Gramm Eiweiß, 22 Gramm Fett
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
 
   
__________________________
 
   
Zutaten:

2 Scheiben Eiweißbrot
2 Teelöffel Reibekäse
20 Gramm Pesto 
1 Teelöffel Pinienkerne
3 Cocktailtomaten
Einige Basilikumblätter

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Die beiden Scheiben Eiweißbrot mit Pesto bestreichen.

2. Die Tomaten in Scheiben schneiden und auf die untere Brotscheibe legen. Mit den Pinienkernen, dem Reibekäse und dem Basilikum bestreuen.

3. Die zweite Scheibe auflegen und im Sandwich-Toaster ca. 5 Minuten toasten. 

Tipp: Wer keinen Sandwich-Toaster hat, bereitet aus den Zutaten 2 Brote zu, die nicht zusammengeklappt werden und gratiniert die beiden Scheiben im heißen Ofen (ca. 10 Minuten bei 200°C) oder in der Mikrowelle (ca. 20 Sekunden bei 800 Watt).
 
    
 
   


  
 

Schinken-Käse-Sandwich “Low Carb”
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 267 Kalorien, 10 Gramm Kohlenhydrate, 20 Gramm Eiweiß, 12 Gramm Fett
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

20 Gramm Haferkleie
1 Ei
45 Gramm Magerquark
1 Teelöffel Backpulver
1 Prise Salz
1 Esslöffel Frischkäse (magerstufe)
2 – 3 Salatblätter
1 kleine Tomate
1 Scheibe Schinken
1 Scheibe Käse

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Die Haferkleie mit dem Backpulver in einer mikrowellengeeignete Schüssel mischen. Quark, Ei und Salz dazugeben und gut verrühren. 10 Minuten quellen lassen.

2. Die Schüssel abdecken, lediglich einen kleinen Spalt offen lassen. In der Mikrowelle bei 600 Watt 3 Minuten „backen“. Das so entstandene Brötchen in der Schüssel umdrehen und offen eine weitere Minute bei 600 Watt erhitzen.

3. Das Brötchen etwas abkühlen lassen, halbieren und im Toaster noch einmal kurz toasten, damit es knusprig wird. 

4. Beide Seiten mit Frischkäse bestreichen. Die Tomate in Scheiben schneiden und auf die untere Hälfte legen. Salat, Schinken und Käse darauf legen, zuklappen und servieren.
 
   


  
 

Lachsbrötchen
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 307 Kalorien, 3 Gramm Kohlenhydrate, 32 Gramm Eiweiß, 32 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 9 Minuten
 
   
__________________________
 
   Zutaten:

1 Eiweiß-Toastbrötchen
2 Eier
1 Esslöffel Mineralwasser
1 Prise Salz
Etwas Pfeffer
½ Teelöffel Petersilie
½ Teelöffel Öl
2 Scheiben Räucherlachs
1 Teelöffel Schnittlauchröllchen
 
   
__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Das Toastbrötchen toasten 

2. Die Eier mit dem Mineralwasser, Salz, Pfeffer und Petersilie verquirlen. In einer Pfanne mit dem Öl zum Rührei braten.

3. Das Rührei auf das Toastbrötchen geben, den Lachs darauf anrichten und mit dem Schnittlauch garnieren. 
 
    
 
   


  
 

Tomatenbrot
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 244 Kalorien, 10 Gramm Kohlenhydrate, 28 Gramm Eiweiß, 8 Gramm Fett
Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten
 
   
__________________________
 
   
Zutaten:

50 Gramm Magerquark
1 Teelöffel Tomatenmark
1 Prise Salz 
1 Prise Oregano 
2 Scheiben Eiweißbrot 
4 Cocktailtomaten

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Den Quark mit dem Tomatenmark, dem Salz und dem Oregano mischen.

2. Das Eiweißbrot mit dem Quark bestreichen. Die Tomaten in Scheiben schneiden und die Brotscheiben damit garnieren.
 
    
 
   


  
 

Knäckebrot mit Frühlingfrischkäse
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 200 Kalorien, 2 Gramm Kohlenhydrate, 2 Gramm Eiweiß, 17 Gramm Fett
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

4 Esslöffel geschroteter Leinsamen 
4 Esslöffel Wasser
1 Esslöffel Frischkäse (magerstufe)
1 Frühlingszwiebel
3 Blättchen Basilikum, grob gehackt
1 Prise Salz
15g Gratinkäse 

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Den Leinsamen mit dem Wasser verrühren und 5 Minuten quellen lassen. Auf einem Stück Backpapier den Leinsamen-Brei dünn ausstreichen, so dass 2 gleich große Scheiben entstehen. In der Mikrowelle bei 800 Watt ca. 3 Minuten backen.

2. In der Zwischenzeit die Frühlingszwiebel in Ringe schneiden. Mit dem Basilikum, Salz, Frischkäse und Gratinkäse mischen. Diesen Mix auf dem gebackenen Leinsamen-Knäckebrot verteilen.

3. Nochmals bei 800 Watt für ca. 45 Sekunden in der Mikrowelle gratieren.
 
 
   


  
 

Garnelen-Toast 
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 250 Kalorien, 6 Gramm Kohlenhydrate, 24 Gramm Eiweiß, 11 Gramm Fett
Zubereitungszeit: ca. 6 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

2 Scheiben Eiweißbrot 
½ Teelöffel Olivenöl
2 Esslöffel körniger Frischkäse
1 Prise Salz 
30g Garnelen (z.B. aus dem Glas)
1 Esslöffel Kräuter nach Wahl

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Das Eiweißbrot mit dem Olivenöl bestreichen und in der Pfanne leicht rösten. Anschließend mit dem körnigen Frischkäse belegen und leicht salzen.

2. Die Scampi auf das Brot legen und mit Schnittlauchröllchen garnieren. Den Deckel über die Brote geben und alles auf der ausgeschalteten Herdplatte 2 – 3 Minuten ziehen lassen, so dass das Brot samt Belag warm wird.
 
    
 
   


  
 

Paprika-Frischkäse-Brötchen 
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 217 Kalorien, 10 Gramm Kohlenhydrate, 19 Gramm Eiweiß, 8 Gramm Fett
Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
 
   
__________________________
 
   
Zutaten:

1 Eiweiß-Toastbrötchen
2 Teelöffel Frischkäse (magerstufe)
2 Teelöffel Ajvar (pikante Paprikacreme)
¼ rote Paprikaschote
4 Blättchen Basilikum

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Die Toastbrötchen toasten und mit dem Frischkäse bestreichen.

2. Den Ajvar darauf geben. 

3. Die Paprikaschote fein würfeln und auf die Brötchen geben. Mit Basilikumblättern garnieren.
 
   


  
 

Kräuterbrot mit Hühnerbrust 
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 217 Kalorien, 2 Gramm Kohlenhydrate, 17 Gramm Eiweiß, 17 Gramm Fett
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
 
   
__________________________
 
   
Zutaten:

4 Esslöffel Leinsamen, geschrotet
4 Esslöffel Wasser
1 Teelöffel Kräuter der Provence
1 Tomate
½ Handvoll Rucola-Salat
2 Teelöffel Frischkäse (magerstufe)
Etwas Salz 
Etwas Pfeffer
50 Gramm Hähnchenbrust, geräuchert und gegart

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Den Leinsamen mit dem Wasser und den Kräutern mischen. 5 Minuten quellen lassen. 

2. Auf einem Stück Backpapier den Leinsamen-Brei dünn ausstreichen, so dass 2 gleich große Scheiben entstehen. In der Mikrowelle bei 800 Watt ca. 3 Minuten backen.

3. Die Tomate in Scheiben schneiden, den Rucola waschen. 

4. Das Knäckebrot aus der Mikrowelle nehmen, mit dem Frischkäse bestreichen, salzen und pfeffern, die Rucolablätter auflegen. Mit der Hähnchenbrust belegen und mit den Tomatenscheiben garnieren.
 
 
   


 
   
  
 

Tomaten-Mozzarella-Sandwich 
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 267 Kalorien, 10 Gramm Kohlenhydrate, 20 Gramm Eiweiß, 12 Gramm Fett
Zubereitungszeit: ca. 18 Minuten
 
   
__________________________
 
   
Zutaten:

20 Gramm Haferkleie
1 Ei
45 Gramm Magerquark
1 Teelöffel Backpulver
1 Prise Salz
1 kleine Tomate
50 Gramm Mozzarellakäse
Salz 
Pfeffer
Einige Basilikumblätter

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Die Haferkleie mit dem Backpulver in einer mikrowellengeeignete Schüssel mischen. Quark, Ei und Salz dazugeben und gut verrühren. 10 Minuten quellen lassen.

2. Die Schüssel abdecken, lediglich einen kleinen Spalt offen lassen. In der Mikrowelle bei 600 Watt 3 Minuten „backen“. Das so entstandene Brötchen in der Schüssel umdrehen und offen eine weitere Minute bei 600 Watt erhitzen.

3. Das Brötchen etwas abkühlen lassen und halbieren. Die Tomate und den Mozzarella in Scheiben schneiden und auf die untere Hälfte legen. Mit Basilikumblättern bedecken. Die obere Hälfte darauf legen und das Brötchen im Sandwich-Toaster einige Minuten kross toasten.
 
    
 
   


  
 

Leinsamen-Käse-Chips
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 123 Kalorien, 2 Gramm Kohlenhydrate, 2 Gramm Eiweiß, 18 Gramm Fett
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

5 Esslöffel Leinsamen, geschrotet
5 Esslöffel Wasser
¼ Teelöffel Paprikapulver 
1 Esslöffel würziger Käse, gerieben (z.B. Parmesan)
1 Prise Salz

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Den Leinsamen mit dem Wasser, dem Paprikapulver, Käse und Salz mischen. 5 Minuten quellen lassen. Auf einem Stück Backpapier den Leinsamen-Brei zu dünnen Fladen (Chips) dünn ausstreichen. 

2. In der Mikrowelle bei 800 Watt 3 Minuten backen.

Die Chips passen z.B. zu Kräuterquark oder als Dekoration zu Salat.

 
 
   


  
 

Gemüse-Chips 
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 102 Kalorien, 3 Gramm Kohlenhydrate, 2 Gramm Eiweiß, 6 Gramm Fett
Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
 
   
__________________________
 
   
Zutaten:

200 Gramm Pastinaken, Möhren (möglichst dick) oder Rote Bete 
Etwas Salz
Etwas Öl
 
   
__________________________
 
   

 
 
   Zubereitung:
1. Das Gemüse waschen und in sehr dünne Scheiben schneiden, z.B. mit dem Gemüsehobel. Leicht salzen. Einen Holzspieß dünn mit Öl einreiben.

2. Die Scheiben mit wenig Abstand auf den Holzspieß aufreihen, diesen auf eine Schüssel auflegen, so dass die Chips nicht den Boden berühren. Nun in der Mikrowelle bei 800 Watt ca. 6 Minuten erhitzen.

3. Die Gemüse-Chips vom Holzstäbchen ziehen und abkühlen lassen. Z.B. zum Dippen mit Quark oder als knusprige Deko zu Salaten servieren.

Tipp: Die Chips können auch im Backofen zubereitet werden. Dazu wie beschrieben zubereiten, und anschließend bei 200°C ca. 15 – 20 Minuten backen.


 
   
  
 


Aus Topf & Pfanne
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Omelette mit Pfifferlingen
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 175 Kalorien, 1 Gramm Kohlenhydrate, 13 Gramm Eiweiß, 12 Gramm Fett
Zubereitungszeit: ca. 6 Minuten
 
   
__________________________
 
   
Zutaten:

100g Pfifferlinge
2 Frühlingszwiebeln
2 Eier
2 Esslöffel Wasser
1 Prise Salz
Etwas Pfeffer
½ Teelöffel Kräuter der Provence
½ Teelöffel Öl
 
   
__________________________
 
   

 
 
   Zubereitung:

1. Die Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Die Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden.

2. Die Eier mit Wasser, Salz und Pfeffer und den Kräutern verquirlen.

3. Das Öl in einer Pfanne erhitzen, die Pilze und die Frühlingszwiebeln kurz anbraten. Die Eiermischung angießen, den Deckel auf die Pfanne legen und ein Omelette braten. 

Tipp: Natürlich können Sie je nach Geschmack die Pfifferlinge gegen andere Pilze ersetzen.
 
   


  
 

Gemüse-Fritatta
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 232 Kalorien, 3 Gramm Kohlenhydrate, 13 Gramm Eiweiß, 19 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 13 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

1 Möhre
1 kleine Zwiebel
100 Gramm Erbsen
1 Teelöffel Öl 
2 Eier 
1 Prise Salz 
1 Prise Chilipulver

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Die Möhre und die Zwiebel in Stifte raspeln. Zusammen mit den Erbsen in einer Pfanne im Öl anbraten. Sind die Zwiebeln glasig, die Mischung gleichmäßig auf dem Pfannenboden verteilen und leicht andrücken.

2. Die Eier mit Salz und dem Chilipulver verrühren, zur Gemüsemischung gießen und bei geschlossenem Deckel und milder Hitze stocken lassen.
 
   


  
 

Schaum-Omelette mit Kirschen
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 201 Kalorien, 2 Gramm Kohlenhydrate, 19 Gramm Eiweiß, 10 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 8 Minuten
 
   
__________________________
 
   
Zutaten:

2 kleine Eier
1 Prise Salz
1 Teelöffel Xylit (oder ein anderer Süßstoff nach Belieben)
½ Teelöffel Öl
80 Gramm Sauerkirschen (TK), aufgetaut und abgetropft

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Die Eier trennen. Das Eiweiß mit dem Salz zu steifem Schnee schlagen. Die Eigelbe mit dem Süßstoff verquirlen und unterziehen.

2. Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Schaummasse hineingeben. Die Kirschen auf dem Omelette verteilen. Bei milder Hitze mit Deckel stocken lassen.
 
 
   


  
 

Feta-Pfannkuchen
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 301 Kalorien, 1 Gramm Kohlenhydrate, 24 Gramm Eiweiß, 19 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
 
   
__________________________
 
   
Zutaten:

2 Eier 
1 Prise Salz 
1 Prise Chilipulver
½ Teelöffel Knoblauchöl 
1 kleine Paprikaschote
40 Gramm Fetakäse light
1 Stiel frischer Thymian oder etwas Oregano

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Die Eier mit Salz und Chilipulver verquirlen. Die Masse in einer beschichteten Pfanne im Knoblauchöl zu einem Pfannkuchen stocken lassen.

2. In der Zwischenzeit die Paprikaschote sehr fein würfeln. Die Würfel auf dem Pfannkuchen verteilen. 

3. Den Fetakäse zerkrümeln, auf den Pfannkuchen geben. Diesen zusammenklappen, so dass der Käse leicht schmilzt. Mit frischem Thymian oder Oregano bestreuen. 
 
   


  
 

Blumenkohl-Püree mit Kräutercroutons
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 182 Kalorien, 6 Gramm Kohlenhydrate, 12 Gramm Eiweiß, 9 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 12 Minuten
 
   
__________________________
 
   

Zutaten:

400 Gramm Blumenkohl
¼ Teelöffel Salz
1 Esslöffel Sahne
Etwas Muskatnuss (nach Belieben)
½ Eiweißbrötchen 
2 Teelöffel Knoblauchöl
1 Teelöffel Schnittlauch

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Den Blumenkohl mit wenig Wasser in einem Topf oder in der Mikrowelle weich dünsten (ca. 10 Minuten).

2. In der Zwischenzeit das halbe Eiweißbrötchen in Würfel schneiden und im Knoblauchöl von allen Seiten anrösten. Die Croutons mit dem Schnittlauch mischen.

3. Salz, Sahne und Muskatnuss zum Blumenkohl geben und mit einem Kartoffelstampfer zerkleinern. Mit den Kräutercroutons bestreut servieren.
 
    
 
   


  
 

Spargel mit Limettenfrischkäse
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 257 Kalorien, 10 Gramm Kohlenhydrate, 9 Gramm Eiweiß, 20 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 12 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

300g Spargel
2 Teelöffel Öl
Etwas Salz
75 Gramm Frischkäse (light)
1 Esslöffel Limettensaft
Etwas abgeriebene Limettenschale

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Die Enden des Spargels abschneiden und die Stangen schälen. Die Stangen hauchdünn mit Öl bestreichen und in mundgerechte Stücke schneiden. 

2. Den Spargel in der heißen Pfanne braten, ca. 5 - 8 Minuten. Der Spargel soll noch bissfest sein.

3. Während der Spargel brät, den Frischkäse zusammen mit dem Limettensaft erwärmen, so dass er schmilzt (z.B. im heißen Wasserbad oder in der Mikrowelle bei ca. 800 Watt, 45 Sekunden). Mit etwas Salz und Limettenschale abschmecken. Zusammen mit dem Spargel anrichten und servieren.
 
   


  
 

Grüner Pfannkuchen
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 211 Kalorien, 2 Gramm Kohlenhydrate, 13 g Eiweiß, 14 g Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 8 Minuten
 
   
__________________________
 
   
Zutaten:

2 Eier 
2 Esslöffel Mineralwasser
Etwas frischen Thymian (alternativ Basilikum)
1 Teelöffel Petersilie, gehackt
1 Prise Salz 
Etwas Pfeffer 
200 Gramm Zucchini
1 Teelöffel Knoblauchöl

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Die Eier mit Mineralwasser, Kräutern, Salz und Pfeffer verrühren, die Zucchini in feine Würfel schneiden.

2. In einer beschichteten Pfanne zuerst die Zucchini im Knoblauchöl anbraten, dann das Ei hinzugießen und zum Pfannkuchen backen.
 
    
 
   


 
   
  
 

Suppen & Eintöpfe
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Spinat-Kresse-Süppchen 
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 115 Kalorien, 2 Gramm Kohlenhydrate, 2 g Eiweiß, 8 g Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 12 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

75 Gramm Blattspinat (z.B. TK) 
75g Brunnenkresse
300 ml Hühnerbrühe 
Etwas Pfeffer
Etwas Salz
50 ml Kondensmilch
ca. ½ Teelöffel Speisestärke

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Die Brühe aufkochen lassen. Die Kresse und den Spinat hinzufügen und ca. 5 Minuten ziehen lassen. Anschließend mit dem Pürierstab pürieren. Mit Pfeffer und etwas Salz abschmecken.

2. Die Kondensmilch mit der Speisestärke verquirlen und die Suppe damit andicken. Unter Rühren erneut aufkochen lassen und servieren.
 
 
   


  
 

Rote Bete Cremesuppe
 
   
Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 301 Kalorien, 28 Gramm Kohlenhydrate, 8 Gramm Eiweiß, 9 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

100 Gramm Möhren
250 Gramm rote Bete
1 rote Zwiebeln
50 ml Orangensaft
2 Teelöffel Öl
150 ml Gemüsebrühe
1 Teelöffel Meerrettich (aus dem Glas)
100 Gramm Griechischer Joghurt
Salz 
Pfeffer
Chiliflocken

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Die rote Bete, die Möhren und die Zwiebeln schälen und grob würfeln. Im Öl kräftig braun anbraten.

2. Mit Brühe und Orangensaft ablöschen. Mit Salz und Pfeffer. Den Deckel schließen und ca. 20 bis 25 Minuten köcheln lassen. Mit Hilfe eines Pürierstabes pürieren.

3. Den Meerrettich unterrühren, die Suppe anrichten und jeweils den Joghurt hinein klecksen. Mit Chiliflocken bestreuen und servieren.
 
   


  
 

Linseneintopf mit Harissa-Joghurt
 
   
Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 231 Kalorien, 24 Gramm Kohlenhydrate, 16 Gramm Eiweiß, 6 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

1 kleine Möhre
250 ml Gemüsebrühe
50 Gramm rote Linsen
1 Teelöffel Tomatenmark
75 Gramm griechischer Joghurt
1 Teelöffel Harissa (scharfe Gewürzpaste)
Etwas Salz
Etwas Kreuzkümmel

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Die Möhre würfeln. Zusammen mit den roten Linsen in reichlich Wasser ca. 10 Minuten bissfest garen.

2. In der Zwischenzeit den griechischen Joghurt mit der Harissa-Paste, dem Kreuzkümmel und etwas Salz verrühren und würzig abschmecken.

3. Das Kochwasser abgießen, die Linsen-Karotten-Mischung mit der Brühe auffüllen, Tomatenmark hinzugeben und nochmals kurz aufkochen lassen. Die Suppe zusammen mit dem Harissa-Joghurt anrichten, mit Petersilie bestreuen.
 
 
   


  
 

Gelbe Paprikacreme-Suppe mit Frischkäse
 
   
Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 113 Kalorien, 2 Gramm Kohlenhydrate, 2 g Eiweiß, 6 g Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 12 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

1 kleine Zwiebel
200 Gramm Paprika (gelb)
1 Teelöffel Öl
400 ml Gemüsebrühe
1 Prise Salz
Etwas Chilipulver
50 Gramm Frischkäse (magerstufe)

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Die Zwiebel und die Paprika würfeln. Im Öl anbraten. 

2. Mit Gemüsebrühe auffüllen und aufkochen lassen, ca. 10 Minuten köcheln lassen. Anschließend mit Hilfe eines Pürierstabes pürieren. Mit Salz und Chilipulver abschmecken.

3. Den Frischkäse in die Suppe geben und nur leicht verstrudeln. Sofort servieren.
 
 
   


 
   
  
 

Hühnchen auf asiatischer Currysuppe
 
   
Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 302 Kalorien, 8 Gramm Kohlenhydrate, 23 Gramm Eiweiß, 16 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

100 Gramm Hähnchenbrustfilet
1 Teelöffel Öl
200 Gramm Asia-Gemüse-Mix (TK)
250 ml Hühnerbrühe* 
75 ml Kokosmilch
Etwas rote Currypaste
Einige Korianderblätter (nach Belieben)

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Das Hähnchenbrustfilet mit Öl einpinseln und von beiden Seiten in einer Pfanne knusprig braten. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.

2. Das Gemüse mit der Brühe aufkochen und ca. 7 Minuten garen.

3. Die Kokosmilch und die Currypaste einrühren (Vorsicht bei der Currypaste – sie ist sehr scharf). 

4. Das Hähnchenbrustfilet aufschneiden. Die Suppe in eine Schale füllen, mit dem Fleisch belegen und nach Belieben mit Korianderblättern bestreuen und servieren.
 
   


 
   
  
 

Aus dem Backofen
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Thunfisch-Pizza upside down
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 550 Kalorien, 6 Gramm Kohlenhydrate, 38 Gramm Eiweiß, 28 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

100 Gramm Thunfisch aus der Dose (im eigenen Saft eingelegt)
1 Ei
200 Gramm stückige Dosentomaten
Etwas Salz
Etwas Pfeffer
1 Teelöffel Oregano
½ Knoblauchzehe (nach Belieben)
1 ½  Scheibe gekochter Schinken
2 Esslöffel Reibekäse

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Den Thunfisch abtropfen lassen, mit einer Gabel gut zerpflücken. Das Ei dazu geben und verrühren.

2. Den Thunfisch auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben und einen flachen, 0,5 cm hohen Kreis formen. Bei 180°C ca. 15 Minuten backen.

3. In der Zwischenzeit die Tomaten mit Salz, Pfeffer und Oregano würzig abschmecken. Nach Belieben die halbe Knoblauchzehe dazu pressen. Die Tomatensoße auf die vorgebackene Pizza geben.

4. Die Pizza mit dem Käse bestreuen und mit Schinken belegen. Erneut 20 Minuten bei 180°C baken und servieren.

Tipp: Diese Pizza können Sie nach selbstverständlich Lust und Laune belegen, z.B. mit Pilzen, Paprika, Gemüse, Meeresfrüchten etc.
 
    
 
   


  
 

Ofen-Eier auf Spinatbett
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 262 Kalorien, 3 Gramm Kohlenhydrate, 13 Gramm Eiweiß, 28 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

150 Gramm Blattspinat
2 Esslöffel Schmand
1 Esslöffel würziger Reibekäse
Salz
Pfeffer
2 Eier

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Den Spinat waschen, in eine kleine Auflaufform geben, mit Schmand bedecken. Salzen und pfeffern.

2. Den Reibekäse darüber geben. Die Eier aufschlagen und auf den Käse gleiten lassen. Im Backofen bei 200°C ca. 10 – 15 Minuten backen, bis die Eier gestockt sind.
 
   


  
 

Zucchini-Auberginen-Gratin
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 302 Kalorien, 7 Gramm Kohlenhydrate, 6 Gramm Eiweiß, 20 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

250 Gramm Zucchini
150 Gramm Aubergine
1 Knoblauchzehe
1 Dose stückige Tomaten
1 Esslöffel Frischkäse (magerstufe)
Salz
Pfeffer
1 Esslöffel Reibekäse

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Auberginen und Zucchini in Scheiben schneiden. Dachziegelartig in eine Auflaufform geben.

2. Die Knoblauchzehe hacken. Aus den stückigen Tomaten, Knoblauch und Frischkäse, Salz und Pfeffer eine würzige Soße rühren.

3. Die Tomatensoße über das Gemüse gießen. Den Käse darüber streuen. Im Backofen bei 200°C ca. 25 Minuten backen.
 
   


  
 

Hirtenkäse aus dem Ofen
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 500 Kalorien, 6 Gramm Kohlenhydrate, 23 Gramm Eiweiß, 43 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

1 rote Zwiebeln
250 Gramm Tomaten
150 Gramm Schafskäse
1 Esslöffel Olivenöl
Oregano 
Rosmarin
Salz
Pfeffer
1 Esslöffel Petersilie, gehackt

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Die Tomaten in Scheiben, die Zwiebeln in Ringe schneiden.

2. Das Gemüse abwechselnd in eine kleine Auflaufform schichten, mit Salz und Pfeffer kräftig würzen und mit ein wenig Oregano und Rosmarin bestreuen. 

3. Den Käse aus der Salzlake nehmen und abtropfen lassen. Auf das Gemüse setzen und mit Olivenöl beträufeln.

4. Im Ofen ca. 20 Minuten bei 220°C backen. Mit Petersilie bestreuen und servieren.
 
    
 
   


  
 

Würzige Mandel-Küchlein
 
   
 
 
   Ergibt 2- 3 Muffins
 
   Nährwerte gesamt ca. 332 Kalorien, 6 Gramm Kohlenhydrate, 22 Gramm Eiweiß, 25 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

125 Gramm Magerquark
2 Eier
60 Gramm gemahlene Haselnüsse
1 Teelöffel Salz
1 Messerspitze Backpulver
1 Teelöffel Oregano, getrocknet
1 Messerspitze Muskatnuss

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Die Eier trennen und Eiweiß zu Schnee schlagen. 

2. Alle übrigen Zutaten in einer Schüssel verrühren, den Eischnee unterziehen.

3. Den Teig in 2 bis 3 gefettete oder mit Papiermanschetten ausgelegte Muffin-Förmchen geben. Bei 180°C für ca. 20 Minuten backen, dann den Ofen auf 130°C zurückschalten und weitere 30 Minuten backen. Auf einem Rost abkühlen lassen.
 
   


  
 

Gemüse-Rösti
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 310 Kalorien, 9 Gramm Kohlenhydrate, 21 Gramm Eiweiß, 21 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

1 kleine rote Zwiebeln
100 Gramm Möhren 
50 Gramm Blattspinat 
1 Esslöffel Öl
1 Esslöffel Petersilie
2 Eier
2 Esslöffel Mineralwasser
1 Esslöffel Leinsamen
Salz
Pfeffer
1 Esslöffel würziger Käse, gerieben (z.B. Parmesan)
Etwas Butter oder Margarine

__________________________
 
    
 
   
Zubereitung:

1. Die Zwiebeln in Würfel schneiden und die Möhren raspeln. Die Spinatblätter in Streifen schneiden.

2. Zwiebel und Möhre im heißen Öl anbraten, ca. 8 Minuten bei mittlerer Hitze garen.

3. Die Eier mit dem Mineralwasser, Leinsamen, Petersilie, Salz und Pfeffer verrühren. 

4. Eine kleine Auflaufform oder Springform mit etwas Butter oder Margarine fetten. Zuerst den Mix aus Zwiebeln und Möhren hinein geben, dann die gehackten Spinatblätter, dann die Eiermischung darüber gießen. Kurz rütteln, damit das Ei sich wirklich gut verteilt. Mit Käse bestreuen und im Ofen backen: 180°C, 15 bis 20 Minuten. In Stücke schneiden und servieren.
 
    
 
   


  
 

Käse-Fluffies
 
   
 
 
   Ergibt ca. 4 -6 Stück / 1 Portion 
 
   Pro Portion ca. 361 Kalorien, 4 Gramm Kohlenhydrate, 27 Gramm Eiweiß, 23 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

2 Eier
50 Gramm Magerquark
½ Teelöffel Backpulver
1 Prise Salz
2 Esslöffel geriebener Käse

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Die Eier trennen und die beiden Eiweiße steif schlagen. Das Eigelb mit Quark, Salz und Backpulver verrühren und vorsichtig unter das Eiweiß heben.

2. Den Teig mit einem Esslöffel auf ein mit Backpapier ausgelegte Blech klecksen, dabei genügend Abstand zwischen den Klecksen halten. Mit Käse bestreuen. 20 Minuten bei 150°C im vorgeheizten Backofen backen, bis die gewünschte Bräune erreicht ist.
 
 
   


 
   
  
 

Süßes & Desserts
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Kaffeegebäck mit Zimt
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 361 Kalorien, 4 Gramm Kohlenhydrate, 27 Gramm Eiweiß, 23 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

2 Eier
50 Gramm Magerquark
½ Teelöffel Backpulver
1 Teelöffel Zimt
1 Messerspitze Kardamom
1 – 2 Teelöffel Xylit (oder Süßstoff nach Wahl)
1 Esslöffel Eiweißpulver, Vanillegeschmack
1 Prise Salz
2 Teelöffel Puderxucker (fein gemahlenes Xylit, wie Puderzucker) nach Belieben

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Die Eier trennen und die beiden Eiweiße steif schlagen. Das Eigelb mit den restlichen Zutaten verquirlen und vorsichtig unter das Eiweiß heben.

2. Den Teig mit einem Esslöffel auf ein mit Backpapier ausgelegte Blech klecksen, dabei genügend Abstand zwischen den Klecksen halten. 20 Minuten bei 150°C im vorgeheizten Backofen backen, bis die gewünschte Bräune erreicht ist.

3. Mit Puderxucker bestäuben und noch warm servieren.
 
   


  
 

Mug Cake (Tassenkuchen)
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 321 Kalorien, 9 Gramm Kohlenhydrate, 14 Gramm Eiweiß, 20 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

2 Stückchen Schokolade ohne Zucker (z.B. von Xucker), alternativ Bitterschokolade mit hohem Kakaogehalt 
1 ½ Esslöffel Kokosmehl
¼ Teelöffel Backpulver
Etwas Salz
1 Esslöffel Xylit (oder ein anderer Süßstoff)
1 Ei
3-4 Esslöffel Milch

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Die Schokolade klein hacken. 

2. Alle trockenen Zutaten in einer großen, mikrowellengeeigneten Tasse mischen. Ei und Milch zugeben und glattrühren. Die Schokolade unterrühren.

3. Bei 700 Watt ca. 2,5 bis 3 Minuten backen und warm genießen.
 
   


  
 

Vanille-Waffeln
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 361 Kalorien, 4 Gramm Kohlenhydrate, 27 Gramm Eiweiß, 23 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

2 Eier
25 Gramm Butter oder Margarine
60g Quark 
15 Gramm Eiweißpulver Vanillegeschmack
1 Teelöffel Xylit (oder einen anderen Süßstoff)
Etwas Öl für das Waffeleisen 

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Die Butter oder Margarine schmelzen. Alle Zutaten bis auf das Öl gut verrühren.

2. Das Waffeleisen aufheizen und mit dem Öl bestreichen. Nach und nach ca. 4 Waffeln (je nach Größe des Waffeleisens) backen. Dabei vor jeder Waffel das Waffeleisen erneut dünn einfetten.
 
   


  
 

Schokoladen-Mousse mit Erdbeeren
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 301 Kalorien, 9 Gramm Kohlenhydrate, 8 Gramm Eiweiß, 12 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

75 Gramm Schokolade ohne Zucker (z.B. von Xucker), alternativ Bitterschokolade mit mindestens 80 % Kakaogehalt
100 Gramm Seiden-Tofu
2 -3 Teelöffel Xylit (oder einen anderen Süßstoff)
1 Esslöffel Espresso (abgekühlt)
120 Gramm frische Erdbeeren

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Die Schokolade in Stücke hacken und schmelzen (z.B. in der Mikrowelle bei 200 Watt ca. 3 Minuten oder im warmen Wasserbad). In der Zwischenzeit den Seiden-Tofu mit dem Pürierstab fein zerkleinern. 

2. Die geschmolzene Schokolade, Xylit und Espresso dazugeben und mit dem Pürierstab mixen. Mindestens 30 Minuten kalt stellen.

3. Die Erdbeeren putzen und kleinschneiden. Kurz vor dem Servieren auf die Schokoladenmousse geben.
 
   


  
 

Beeren-Joghurt-Eis
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 131 Kalorien, 1 Gramm Kohlenhydrate, 2 Gramm Eiweiß, 2 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

150 Gramm Joghurt
1 -2 Teelöffel Xylit (oder einen anderen Süßstoff)
150 Gramm Beerenmix (TK)

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

Den Joghurt und den Süßstoff im Mixer verrühren. Die Beeren zufügen und pürieren. Das so entstandene Eis sofort servieren.


 
   
  
 


Pancakes
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 391 Kalorien, 4 Gramm Kohlenhydrate, 38 Gramm Eiweiß, 25 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

1 Esslöffel Halbefettmargarine
3 Teelöffel Öl
2 Eier
50 Gramm Quark 
3 Esslöffel Eiweiß-Pulver (Geschmack nach Belieben, z.B. Vanille)
1 Messerspitze Backpulver
1 -2 Tropfen flüssiger Süßstoff

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Die Halbfettmargarine schmelzen, mit 1 Teelöffel Öl mischen und abkühlen lassen.

2. Die Eier trennen, das Eiweiß steif schlagen. Eigelbe und Quark verrühren, Eiweißpulver und Backpulver sowie den Süßstoff unterrühren. Den Eischnell unterheben.

3. Das restliche Öl in einer Pfanne erhitzen und Pancakes backen (pro Pancake ca. 1 – 2 Esslöffel Teig verwenden).
 
   


  
 

Warmer Schokoladenpudding
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 132 Kalorien, 1 Gramm Kohlenhydrate, 1 Gramm Eiweiß, 1 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

250 ml entrahmte Milch
1 Esslöffel Kakaopulver
ca. 2 Teelöffel Xylit (alternativ ein anderer Süßstoff)
½ Teelöffel Johannisbrotkernmehl

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:
Das Johannisbrotkernmehl und die übrigen Zutaten in die Milch einrühren. Unter Rühren aufkochen lassen und sofort servieren.
 
   



 
   
  
 

Getränke & Smoothies
 
    
 
    
 
    [image: ] 
 
   


  
 

Matcha Latte
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 128 Kalorien, 0 Gramm Kohlenhydrate, 1 Gramm Eiweiß, 1 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten 
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

200 ml fettarme Milch 
75 ml Wasser
½ Teelöffel Matcha-Pulver

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Das Wasser auf ca. 80° C erwärmen. In der Zwischenzeit das Teepulver in 1 Esslöffel kaltem Wasser in einer Schüssel auflösen. 

2. Das heiße Wasser zum angerührten Pulver geben und mit einem Schneebesen (oder einem Matcha-Besen, falls vorhanden) kräftig aufschlagen.

2. Die Milch erhitzen und aufschäumen, in ein Glas geben. Den Matcha-Tee nun vorsichtig über einen Teelöffel in das Glas zur heißen Milch geben.
 
    
 
   


  
 

Heiße Mandel-Schokolade
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 122 Kalorien, 1 Gramm Kohlenhydrate, 1 Gramm Eiweiß, 1 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

2 Teelöffel Kakaopulver
250 ml Mandelmilch (ungesüßt)
2 – 3 Teelöffel Xylit (alternativ ein anderer Süßstoff)

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

Die Mandelmilch zum Kochen bringen, den Kakao einrühren. Mit dem Xylit bzw. Süßstoff nach Belieben abschmecken.
 
   


  
 

Mango-Lassi
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 142 Kalorien, 7 Gramm Kohlenhydrate, 2 Gramm Eiweiß, 2 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

100 Gramm Mango (TK)
150 ml Magermilchjoghurt 
150 ml Mineralwasser
1 Spritzer Zitronensaft

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut durchmixen.
 
   


  
 

Vanille-Eiskaffee
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 128 Kalorien, 0 Gramm Kohlenhydrate, 1 Gramm Eiweiß, 1 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten 
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

200 ml entrahmte Milch 
2 Teelöffel Xylit
1 Handvoll Eiswürfel
1,5 cm Vanilleschote
1 Espresso

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

Die kalte Milch zusammen mit dem Xylit, dem Mark der Vanilleschote sowie den Eiswürfel im Mixer aufschlagen. In ein Glas geben und den Espresso vorsichtig über einen Löffel hineinlaufen lassen.
 
   


  
 

Sauerkirsch-Buttermilch-Drink
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 142 Kalorien, 5 Gramm Kohlenhydrate, 2 Gramm Eiweiß, 2 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

250 Gramm Sauerkirschen (TK) 
250 ml Buttermilch
1 Handvoll Eiswürfel

__________________________
 
    
 
   
Zubereitung:

Alle Zutaten zusammen im Mixer zerkleinern und sofort servieren.
 
   


  
 

Grüner Minz-Smoothie
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 90 Kalorien, 9 Gramm Kohlenhydrate, 2 Gramm Eiweiß, 2 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

1 Nektarine
1 Apfel
1 Handvoll Feldsalat
10 Minzblätter
2- 3 Esslöffel Limettensaft
150 – 200 ml Kokoswasser
1 - 2 Handvoll Eiswürfel

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Obst und Gemüse in Stücke schneiden und in den Mixer geben.

2. Das Kokoswasser und den Zitronensaft zufügen und mixen. Am Schluss die Eiswürfel hinzufügen und kurz mitmixen. 
 
    
 
   


  
 

Grüner-Smoothie mit Erdbeeren
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 119 Kalorien, 10 Gramm Kohlenhydrate, 8 Gramm Eiweiß, 3 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

200 Gramm Erdbeeren (TK)
1 Mandarine
1 Handvoll Blattspinat
4 Esslöffel Joghurt
Etwas Wasser
Einige Eiswürfel nach Belieben

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Obst und Gemüse in Stücke schneiden und in den Mixer geben.

2. Den Joghurt und etwas Wasser zufügen und mixen. Wasser zufügen, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. Am Schluss nach Belieben Eiswürfel hinzufügen und kurz mitmixen. 
 
    
 
   


  
 

Melonen-Gurken-Smoothie 
 
   
 
 
   Ergibt 1 Portion
 
   Pro Portion ca. 90 Kalorien, 9 Gramm Kohlenhydrate, 2 Gramm Eiweiß, 2 Gramm Fett
 
   Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten
 
 
   __________________________
 
   
Zutaten:

250g Wassermelone
1 Pfirsich
¼ Limette
½ Gurke
Etwas Wasser
1 – 2 Handvoll Eiswürfel

__________________________
 
   
 
 
   Zubereitung:

1. Obst und Gemüse in Stücke schneiden und in den Mixer geben.

2. Etwas Wasser zufügen und mixen. Langsam ggf. zusätzlich Wasser zufügen, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. Am Schluss die Eiswürfel hinzufügen und kurz mitmixen. 
 
    
 
   


 
   
  
 


Zum Schluss
 
   
 
 
   Wir hoffen, Ihnen hat dieses eBook gefallen und Sie konnten hilfreiche Impulse mitnehmen. Falls dem so war, freuen wir uns über eine kurze Bewertung in den Rezensionen bei Amazon. Natürlich freuen wir uns auch über Verbesserungsvorschläge. Beides hilft dabei, dieses eBook weiterhin zu verbessern und dank Ihres Feedbacks zu erweitern. Also bitte: Hinterlassen Sie eine kurze Bewertung auf Amazon.de. Und wenn Ihnen dieses Buch besonders gefallen hat, empfehlen Sie es doch auch Ihren Freunden! 
 
    
 
   __________________________
 
   
Impressum
Jan Vermer / Kleine Low Carb Gerichte wird vertreten durch:
Anne Jost
Friedberger Str. 55
61191 Rosbach
 
   
__________________________
 
   
Bildnachweis
 
 
   Covergestaltung: Anne Jost
Alle Bilder via www.Pixabay.com
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