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    Unsere eBooks werden auf kindle paperwhite, iBooks (iPad) und tolino vision 3 HD optimiert. Auf anderen Lesegeräten bzw. in anderen Lese-Softwares und -Apps kann es zu Verschiebungen in der Darstellung von Textelementen und Tabellen kommen, die leider nicht zu vermeiden sind. Wir bitten um Ihr Verständnis.
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        Das grüne Blatt bei den Rezepten heißt fleischloser Genuss:

      
    


    
      	
        Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen Gerichte gekennzeichnet.

      
    

  


  
    Kohlenhydrate im Porträt


    
      Sie möchten in Ihrer täglichen Ernährung Kohlenhydrate reduzieren – auch im Berufsalltag. Dafür ist es wichtig zu wissen, was Kohlenhydrate eigentlich sind, wie sie sich zusammensetzen und was damit im Körper passiert.

    


    Kohlenhydrate bestehen in ihrer kleinsten Einheit aus einem einzelnen Zuckerteilchen– dem sogenannten Einfachzucker. Dazu gehören Traubenzucker, Fruchtzucker und Schleimzucker – auch bekannt als Glukose, Fruktose und Galaktose. Verknüpfen sich zwei solcher Zuckerteilchen, ergibt sich daraus ein Zuckermolekülpärchen. Zu diesen Zweifachzuckern zählen Milchzucker, Malzzucker und Haushaltszucker. Die finden Sie oft auch unter der Bezeichnung Laktose, Maltose und Saccharose in der Zutatenliste von Lebensmitteln. Das Erkennungsmerkmal aller dieser Zuckerarten: Sie schmecken süß und stecken zum Beispiel in Kuchen, Obst, Süßigkeiten und Limonaden. Nudeln, Reis, Brot, Hülsenfrüchte und Gemüse enthalten ebenfalls Zucker, aber als lange, teils verzweigte Ketten. Sie werden als Mehrfach- und Vielfachzucker bezeichnet. Der bekannteste darunter ist wohl Stärke. Sie ist aus vielen aneinandergereihten Glukose-Einheiten aufgebaut, die der Körper erst aufspalten muss, damit er sie nutzen kann. Das gilt übrigens für alle Kohlenhydrate: Nur die kleinen Einfachzucker kann der Körper in die Blutbahn zur Weiterverwertung aufnehmen. Eine Sonderstellung bei den Kohlenhydraten nehmen die Ballaststoffe ein. Sie stecken in pflanzlichen Lebensmitteln wie in Obst und Gemüse, aber auch in Vollkornprodukten, Nüssen und Samen. Lösliche Ballaststoffe können durch Darmbakterien teils zu Energie verwertet werden, während unlösliche unverdaut den Darm passieren. Letztere binden dabei jede Menge Wasser im Magen-Darm-Trakt und quellen auf. Das erhöht das Stuhlvolumen, lockert den Stuhl und bringt den Darm in Schwung. Außerdem verzögern sie die Spaltung und Aufnahme anderer Kohlenhydrate, wie zum Beispiel der Stärke. Daher braucht der Körper für die Verdauung von Vollkornprodukten länger als für stärker verarbeitete Weißmehlprodukte. Der Bonus: Sie fühlen sich länger satt.
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    Blutzucker und Insulin


    Wer sich mit dem Thema Low Carb beschäftigt, dem begegnet zwangsläufig immer wieder ein Begriff: Blutzuckerspiegel. Er ist ein ganz wichtiger Stellwert für Ihre Gesundheit. Denn ein zu stark schwankender Blutzuckerspiegel verursacht Heißhunger, Konzentrationsschwächen, Schwindel und im schlimmsten Fall Übergewicht und Diabetes. Aber wie gerät der Blutzuckerspiegel eigentlich ins Schwanken? Ganz einfach: durch große Mengen an Kuchen, Schokolade, Weißmehlbrötchen,… also durch den Verzehr von großen Mengen Ein- und Zweifachzuckern sowie Stärke (siehe >). Nach Aufspaltung der Zuckerketten im Magen-Darm-Trakt passieren die kleinen Zuckerteilchen ratzfatz die Darmwand und gelangen rasch ins Blut. Dort lassen Sie den Blutzuckerspiegel sprunghaft ansteigen. Sobald Zucker im Blut schwimmt, wird das Signal »Sättigung« ans Gehirn gesendet und die Bauchspeicheldrüse schüttet das Hormon Insulin aus. Es dient als Schleuse zwischen der Blutbahn und den Körperzellen. Wie ein Schlüssel öffnet es die Zell-Schlösser und lässt den Zucker in die Zellen strömen. Dort angekommen liefert der Zucker pro Gramm 4Kilokalorien als Treibstoff, damit die Zellen – und vor allem das Gehirn – reibungslos funktionieren können. Sinkt der Blutzuckerspiegel wieder, sendet er das Signal »Hunger« ans Gehirn – und lässt Sie erneut zu Süßem greifen. Hält diese Situation an, bedeutet das Stress und Überlastung für die Bauchspeicheldrüse. Da sie ständig Insulin ausschütten muss, um der Zuckermassen Herr zu werden. Irgendwann steuert sie ins Burn-out und wird resistent. Mit der Folge, dass sie den Zucker nicht mehr erkennt und auch kein Insulin mehr produziert. Der Zucker bleibt im Blut und es droht der Diabetes.


    Blutzucker und Heißhunger


    Je mehr einfache Zuckerketten (Stärke) und kleine Zuckermoleküle (Ein- und Zweifachzucker) Sie aber mit der Nahrung zu sich nehmen, desto schneller gelangen die kleinen Zuckerteilchen ins Blut. Das lässt den Blutzuckerspiegel und das Insulin sprunghaft in die Höhe schnellen– und ebenso rasch wieder fallen. Schon befinden Sie sich in der gefürchteten Blutzucker-Achterbahn. Die Folge: Heißhunger! Aber nicht auf eine Paprika, sondern auf den Schokoriegel. Mit Gemüse, Salat, zuckerarmem Obst, Vollkornprodukten und Hülsenfrüchten (siehe >–>) dagegen liefern Sie Ihrem Körper komplexe (also langkettige, verzweigte) Kohlenhydrate, die die Verdauungsenzyme erst in vielen Einzelschritten zerlegen müssen. Die Kombination mit unlöslichen Ballaststoffen verlangsamt die Aufnahme der Zuckermoleküle. So gelangt der Zucker erst nach und nach ins Blut und lässt den Blutzuckerspiegel kontrolliert ansteigen und wieder abfallen. Das schont Ihre Bauchspeicheldrüse und hält Sie lange satt.


    
      
        Der glykämische Index
      


      Das Maß dafür, wie stark ein Lebensmittel den Blutzucker ansteigen lässt, ist der glykämische Index (GI). Je niedriger der Wert (< 50), desto geringer und langsamer ist auch der Blutzuckeranstieg. Je höher der Wert (> 70), desto schneller gelangt der Zucker ins Blut. Als Faustregel bei der Low-Carb-Ernährung gilt also: Je niedriger der GI-Wert eines Lebensmittels, desto besser.
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    Was ist Low Carb eigentlich?


    
      Der englische Begriff Low Carb ist eine Abkürzung für »Low Carbohydrates«. Übersetzt heißt das »wenig Kohlenhydrate«. Aber wie sieht das auf dem Teller aus und welchen Nutzen ziehen Sie im täglichen Berufsalltag daraus?

    


    Eines vorweg: »Wenig« Kohlenhydrate ist nicht gleichbedeutend mit »keine« Kohlenhydrate. Denn während die sogenannten No-Carb-Anhänger nur die vermeintlich kohlenhydratfreien Lebensmittel wie Fleisch, Meeresfrüchte, Eier, Käse & Co. essen und Gemüse, Obst, Hülsenfrüchte und Getreideprodukte komplett verschmähen, bedeutet Low Carb, dass Kohlenhydrate weniger als 30Prozent der täglich aufgenommenen Nahrungsenergie ausmachen. Der Rest stammt aus Eiweißen und Fetten. Darum spielen bei unseren Rezepten vom Frühstück bis zum Abendessen Lebensmittel die erste Geige, die wenige Kohlenhydrate liefern, und auch nur solche, die vom Körper langsam aufgenommen werden und den Blutzuckerspiegel nicht Achterbahn fahren lassen (siehe >). Allen voran sind das Gemüse und Salat. Vorsicht ist nur bei stärkereichen Gemüsesorten wie Kartoffeln oder Kürbis geboten, die sollten Sie nur in kleinen Mengen essen. In moderaten Mengen dürfen in der Low-Carb-Küche Hülsenfrüchte und Vollkornprodukte in die Menüplanung einfließen. Die Kombination mit Ballaststoffen verzögert die Spaltung und Aufnahme der Zuckerteilchen. Auf Weißmehlprodukte, Süßigkeiten und puren Zucker verzichten Sie dagegen am besten komplett. Ebenfalls kräftig mischen im Speiseplan Eiweißlieferanten wie Fisch, Fleisch, Milchprodukte, Nüsse und Samen mit. Auch gegen 1bis2Handvoll zuckerarmes Obst (zum Beispiel Beeren oder Orangen) pro Tag gibt es keine Einwände – Trauben und Bananen lassen Sie allerdings wegen ihres hohen Zuckergehalts besser links liegen. So ernähren Sie sich abwechslungsreich, lecker, gesund und ausgewogen, ohne groß zu verzichten.
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    Low Carb im Berufsalltag?


    Wer arbeitet, muss Leistung bringen – sei es als Handwerker mit den Händen oder im Büro mit dem Kopf. Beides strengt an. Bei Sportlern ist es eine Selbstverständlichkeit, dass die Ernährung einen entscheidenden Beitrag dazu leistet, beste Zeiten oder Weiten aus dem Körper herauszuholen. Warum also eigentlich nicht in allen anderen Berufen auch? Einem Architekten darf kein Fehler bei der Berechnung der Statik eines Hauses unterlaufen, ein Controller mussachtStunden am Tag sicher mit Zahlen jonglieren, und eine Verkäuferin muss auch bei anstrengenden Kunden die Contenance bewahren. Das geht nicht, wenn Sie sich nicht fit, ausgeglichen, konzentriert und leistungsfähig fühlen. Und genau dabei hilft Ihnen Low Carb.


    Energie für Körper und Geist


    Wer körperlich arbeitet, braucht natürlich auch mal die schnelle Energie aus kurzkettigen Kohlenhydraten (Ein- und Zweifachzucker) oder aus Stärke. Die werden aber sofort genutzt – genauso wie beim Sportler. Wer dagegen den ganzen Tag im Büro sitzt, braucht diesen Energiebooster nicht. Als Schreibtischtäter tanken Sie dagegen mit Gemüse, Salat, Hülsenfrüchten und Vollkorngetreide langsam verdauliche Kohlenhydrate und Ballaststoffe. Die versorgen Ihren Körper gemächlich, aber kontinuierlich mit Energie und halten den Blutzuckerspiegel auf einem konstanten Niveau. Vitamine und Mineralstoffe stärken Ihr Immunsystem und sorgen dafür, dass alle Stoffwechselprozesse am Laufen bleiben. Eiweiß aus magerem Fleisch, Fisch, Eiern, Milch und Milchprodukten sättigt lang anhaltend und versorgt Ihre Körperzellen mit wichtigen Aminosäuren, die sie brauchen, um ihre Aufgaben zu erfüllen. Kommen dazu noch ungesättigte Fettsäuren aus kalt gepressten Pflanzenölen und Seefisch, halten Sie Ihre grauen Zellen in Schwung und Ihre Blutgefäße brauchen sich vor einer Verkalkung nicht zu fürchten. Sagen Sie also Ade zu Heißhunger und Mittagstief am Schreibtisch. Unsere Gerichte geben Ihnen von morgens bis abends Leistungsfähigkeit, Konzentration und Energie, und das ganz ohne Völlegefühl nach dem Essen. Mit einem Power-Frühstück füllen Sie morgens Ihre Kohlenhydratspeicher auf, damit Sie gestärkt täglich anfallende Aufgaben meistern. Mittags und abends spielen dann Eiweiße und Fette die Hauptrolle als Energielieferanten. Und falls Sie mal über die Stränge schlagen, schalten Sie am Tag danach eben einen Gang runter (siehe >).


    Und als Vegetarier?


    Kein Problem, auch Vegetarier können sich Low Carb ernähren. Statt Fisch, Meeresfrüchte und Fleisch kommen dann eben verstärkt Tofu, Seitan, Tempeh, Käse und Eier auf den Teller. Auch Pilze, Kohl und Hülsenfrüchte sind richtig gute Veggie-Eiweißquellen. Zur schnellen Orientierung sind alle vegetarischen Rezepte zusätzlich mit einem grünen Blatt gekennzeichnet. Und bei vielen Rezepten finden Sie auch eine vegetarische Variante.


    
      
        Drei Mahlzeiten pro Tag
      


      Wenn Sie sich Low Carb ernähren, werden Sie schnell merken, dass es gar nicht so schwer ist mit drei Mahlzeiten am Tag auszukommen. Durch die Kombination aus Eiweiß und Ballaststoffen fühlen Sie sich länger satt und spüren gar kein Verlangen nach einer Zwischenmahlzeit. Ihr Blutzucker bleibt konstant und Sie schonen Ihre Bauchspeicheldrüse (siehe >).
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    Die besten Quellen für Eiweiß und Fett


    
      Neben den Kohlenhydraten gehören Eiweiß und Fett zu den Hauptnährstoffen, aus denen der Körper Energie gewinnt. Aber welche Aufgaben erfüllen sie im Stoffwechsel noch, und wie versorgen Sie sich Low Carb damit?

    


    1.Pflanzliche Öle sollten in Zukunft Butter und Schmalz in Ihrer Pfanne ersetzen. Verwenden Sie am besten kalt gepresstes Oliven-, Raps- oder Distelöl zum Braten und Lein- und Nussöl für Salate. Sie enthalten viele essenzielle Fettsäuren, die Ihr Körper nicht selbst herstellen kann. Darüber hinaus senken sie das »schlechte« LDL-Cholesterin im Blut.


    2.Nüsse und Samen sind von der Cashew-, Hasel- oder Walnuss über die Mandel bis hin zu Sonnenblumen- und Kürbiskernen, Lein- sowie Chiasamen eine feine Möglichkeit, sich Low Carb mit guten Fetten zu versorgen. Zudem quellen Lein- und Chiasamen im Magen-Darm-Trakt stark auf und machen lange satt.


    3.Meeresfrüchte und Fische sind eine prima Eiweißquelle. Fettreiche Fische wie zum Beispiel Lachs oder Forelle liefern zudem viele Omega-3-Fettsäuren, über die sich nicht nur Ihr Herz, sondern auch Ihr Gehirn freut.


    4.Fleisch: In jeder Ihrer Körperzellen steckt Eiweiß. Diese »Bausteine des Lebens« oder Aminosäuren ermöglichen bzw. beschleunigen Stoffwechselvorgänge im Körper, reparieren Zellen oder bauen diese auf. Sie sorgen dafür, dass Ihre Muskeln stark bleiben und Ihr Immunsystem Viren keine Chance lässt. Ihr Körper kann tierisches Eiweiß besser verwerten als pflanzliches, darum ist mageres, pures – also nicht mariniertes – Fleisch von Rind, Wild und Geflügel eine ideale Low-Carb-Eiweißquelle. Fetter Speck und durchwachsene Halsstücke liefern dagegen gesättigte Fettsäuren. In großen Mengen verstopfen sie die Gefäße, lassen sich auf den Hüften nieder und treiben den Cholesterinspiegel in die Höhe.


    5.Eier sind lange nicht so schlecht wie ihr Ruf! Außer Eiweiß bieten sie Ihrem Körper nämlich noch Mineralstoffe, Vitamine, ungesättigte Fettsäuren – und Lezithin. Dieses steigert Ihre Konzentration und macht Sie resistenter gegen Stress, was für den Job ja gar nicht so schlecht ist. Und wissenschaftliche Studien belegen: Wer gesund ist, braucht sich wegen des im Ei enthaltenen Cholesterins keine Sorgen zu machen.


    6.Milchprodukte sind Top-Eiweißlieferanten. Kaufen Sie Milch, Joghurt, Quark & Co. aber bitte in ihrer natürlichen Fettstufe. Zum einen schmecken sie so viel besser, zum anderen enthalten die Magervarianten künstliche Zusatzstoffe, damit sie ein besseres und vollmundigeres Aroma haben.
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    Welche Lebensmittel sind noch Low Carb?


    
      Auf >haben Sie schon die wichtigsten Low-Carb-Lebensmittel kennengelernt. Hier erfahren Sie, womit Sie Ihren Teller noch füllen sollten, um gesund und fit auch stressreiche Phasen im Berufsalltag zu meistern.

    


    1.Gemüse und Salate versorgen Sie mit wenigen Kalorien, aber vielen Ballaststoffen und Vitaminen. Stärkereiche Sorten wie Kartoffeln, Kürbis, Rote Bete und gegarte Möhren sollten Sie allerdings nur in moderaten Portionen genießen. Noch ein Tipp: Kaufen Sie Gemüse und Salate immer frisch und höchstens3Tage im Voraus. Denn je länger sie ungenutzt herumliegen, umso mehr Vitamine bleiben auf der Strecke. Ideal für den Vorrat und die schnelle Low-Carb-Küche ist TK-Gemüse – aber bitte ungewürzt.


    2.Obst liefert wertvolle Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe. Darauf sollten Sie auf keinen Fall verzichten. Bevorzugen Sie jedoch die zuckerärmeren Sorten, wie zum Beispiel Beeren, Äpfel, Orangen, Pfirsiche, ... Die zuckerreicheren Bananen, Mangos, Trauben und Melonen essen Sie einfach nicht kiloweise und am besten kombiniert mit Eiweiß aus Joghurt oder Quark – so hält sich der Blutzuckeranstieg in Grenzen. Klasse für den Vitaminvorrat sind ungezuckerte TK-Beeren.


    3.Zucker & Co.: Alle unsere Gerichte sind mit den blutzuckerfreundlichen Zuckeralternativen Agavendicksaft und Honig gesüßt. Sie liefern Natur pur plus Vitamine und Mineralstoffe für verhältnismäßig wenig Geld. Aber auch diese setzen Sie am besten wie ein Gewürz ein. Auf Stevia und Lucuma haben wir bewusst verzichtet, da sie sehr hochpreisig, geschmacklich gewöhnungsbedürftig und/oder mit Zusatzstoffen angereichert sind. Und: Süßstoff brauchen allerhöchstens Diabetiker. Diese künstlich hergestellten Süßungsmittel stehen zudem in Verdacht, Gewichtsprobleme zu fördern.


    4.Trinken Sie 1,5bis2LiterWasser oder ungesüßten Tee als Durstlöscher. Säfte – mit100% Fruchtgehalt ohne Zuckerzusatz – konsumieren Sie am besten als Schorle zum Essen, nicht zwischendurch. Auch Kaffee mit Zucker und/oder Milch sollten Sie idealerweise auch nur zu den Hauptmahlzeiten oder als Dessert genießen.


    5.Reis, Getreide & Hülsenfrüchte: Wild- und Naturreis sowie Vollkorngetreide, Quinoa, Bulgur, Linsen, Erbsen und Bohnen liefern vor allem langkettige Kohlenhydrate (siehe >). Obendrein gibt's Ballaststoffe für den Darm und wertvolles Eiweiß. In Kombination mit anderen Eiweißquellen und viel Gemüse leisten auch sie in moderaten Mengen einen wertvollen Beitrag zur Low-Carb-Ernährung.

  


  
    Low Carb auf Vorrat


    Im Vorratsschrank


    
      	
        Agavendicksaft

      


      	
        Belugalinsen

      


      	
        Bulgur

      


      	
        Cashewnüsse

      


      	
        Chiasamen

      


      	
        Couscous

      


      	
        Essig (Balsamico-, Frucht- und Weinessig)

      


      	
        Haferflocken

      


      	
        Haferkleie

      


      	
        Haselnüsse

      


      	
        Hirse

      


      	
        Honig

      


      	
        Kakaopulver

      


      	
        Kichererbsen (aus der Dose)

      


      	
        Kidneybohnen (aus der Dose)

      


      	
        Kokosmilch (aus der Dose)

      


      	
        Konjak-Nudeln (Shirataki-Nudeln)

      


      	
        Kürbiskerne

      


      	
        Leinsamen

      


      	
        Linsen (gelb und rot)

      


      	
        Mandeln

      


      	
        Naturreis

      


      	
        Pesto (ohne Zucker und Kartoffelflocken)

      


      	
        Pflanzenöl (Olivenöl, Rapsöl)

      


      	
        Pinienkerne

      


      	
        Pumpernickel

      


      	
        Quinoa

      


      	
        Reisblätter

      


      	
        Rohrohrzucker

      


      	
        Senf

      


      	
        Sesamsamen

      


      	
        Sonnenblumenkerne

      


      	
        Thunfisch (aus der Dose)

      


      	
        Tomaten (stückig; aus der Dose oder Packung)

      


      	
        Tomatenmark

      


      	
        Trockenobst (Apfelringe, Aprikosen, Cranberrys, Feigen; als Snack oder Süßungsmittel)

      


      	
        Vollkornmehl (Dinkel, Weizen)

      


      	
        Vollkornnudeln

      


      	
        Walnüsse

      

    


    Im Obst- und Gemüsekorb


    
      	
        Äpfel

      


      	
        Knoblauch

      


      	
        Kohlrabi

      


      	
        Lauch

      


      	
        Orangen

      


      	
        Paprikaschoten

      


      	
        Radieschen

      


      	
        Tomaten

      


      	
        Zucchini

      


      	
        Zwiebeln

      

    


    Im Kühlschrank


    
      	
        Butter

      


      	
        Eier

      


      	
        Fleisch (mager; vor allem Geflügel)

      


      	
        Frischkäse (natur) oder Ziegenfrischkäse

      


      	
        Hüttenkäse (körniger Frischkäse)

      


      	
        Joghurt (3,5% Fett)

      


      	
        Lachsschinken

      


      	
        Mandeldrink (ungesüßt)

      


      	
        Milch (3,5% Fett)

      


      	
        Mozzarella

      


      	
        Räucherfisch (Forelle, Lachs)

      


      	
        Sahne

      


      	
        Schafskäse (Fetakäse)

      


      	
        Shrimps

      


      	
        Sojadrink (ungesüßt)

      


      	
        Tofu (natur und geräuchert)

      

    


    Im Tiefkühlfach


    
      	
        Beeren (ungesüßt)

      


      	
        Blattspinat

      


      	
        Blumenkohl

      


      	
        Bohnen (grüne)

      


      	
        Brokkoli

      


      	
        Fischfilet (Kabeljau, Lachs, Rotbarsch)

      


      	
        Garnelen

      


      	
        Gemüsemischung (ungewürzt)

      


      	
        Kräuter
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    Low-Carb-Pyramide


    
      Hier geben Gemüse und Obst den Ton an. Auch Eier, Milchprodukte, mageres Fleisch, Fisch, Hülsenfrüchte, Nüsse und gesunde Öle nehmen eine breite Stufe ein. Zu Getreideprodukten, Kartoffeln und Süßem greifen Sie besser sparsam.

    

  


  
    
      Low Carb Tipps & Tricks
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      Die Low-Carb-Tauschbörse


      Mit der Zeit wird es Ihnen immer leichter fallen, Ihre eigenen Low-Carb-Rezepte zu kreieren oder Ihr Lieblingsgericht in einen Low-Carb-Leckerbissen zu verwandeln. Verwenden Sie zum Beispiel für den Pizzateig Vollkornmehl oder Blumenkohl mit Käse (siehe >) und belegen Sie den Italo-Klassiker mit knackigem Gemüse statt mit fetter Salami. Anstelle von Nudeln oder Knödel gesellen sich Kürbis, Fenchel, Artischocken oder Zucchini aus dem Ofen als Beilage auf den Teller.
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      Wie klappt Low Carb unterwegs?


      Gemüsesticks mit Kräuterquark, Tomate-Mozzarella-Spießchen, Schinkenröllchen mit Frischkäse und Paprika (siehe >) oder Rindfleischsalat (siehe >) sind prima Low-Carb-Snacks zum Mitnehmen. Im Restaurant halten Sie sich an Gemüsecurrys mit wenig Reis, Salate, Fisch oder Fleisch mit Gemüse.
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      Partyfood Low Carb – geht das?


      Sie sind eingeladen und befürchten, dass das Büfett eher mit High statt Low Carbs bestückt ist? Keine Sorge! Salate und mageres Fleisch oder Fisch finden sich auf fast jedem Büfett. Und wenn nicht, dann ist eben heute Abend Party und morgen wieder Low Carb angesagt. Genießen Sie ruhig den Abend im Kreis Ihrer Freunde. Oder Sie bringen einfach etwas mit. Wie wäre es denn zum Beispiel mit bunt gefüllten Salatschiffchen (siehe >)?
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      Mir schmeckt kein Kaffee ohne Zucker…


      …und Wasser kriege ich pur auch nicht runter. Das können Sie sich abtrainieren! Geben Sie jeden Tag immer ein bisschen weniger Zucker in den Kaffee oder Saft ins Mineralwasser. So gewöhnt sich Ihr Körper allmählich an weniger Süße. Irgendwann wird Ihnen dann sogar Ihre ursprüngliche Mischung unnatürlich süß vorkommen und Ihnen gar nicht mehr schmecken.
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      Hilfe, ich habe ein Motivationsloch!


      Dann lassen Sie Low Carb einfach mal Low Carb sein und essen Sie, worauf Sie Lust haben – den ganzen Tag lang. Solch einen Leisure-eating-Day können Sie ruhig einmal pro Woche einlegen, wenn Sie sich gut damit fühlen. Im Wochendurchschnitt versorgen Sie sich ja trotzdem top.
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      Wenn’s einfach mal süß sein muss,…


      …dann darf es auch süß sein. Packen Sie für solche Notfälle getrocknete Aprikosen, Feigen oder einen Nuss-Frucht-Mix in die Handtasche. Auch toll gegen plötzliche Süßgelüste sind selbst gemachte Fruchtschnitten (siehe >), schokolierte Früchte (zum Beispiel Erdbeeren) oder ein selbst gerührtes Eis aus tiefgekühlten Beeren, Joghurt und Honig.

    

  


  
    [image: IMG]


    
      Power-Frühstück


      
        Gehören Sie auch zu denen, für die jede zusätzliche Minute Schlaf wichtiger ist als ein Frühstück? Dabei ist eine gesunde, ausgewogene Mahlzeit am Morgen so wichtig, um die nachts entleerten Reserven wieder aufzufüllen. Die Lösung: Bereiten Sie Ihr Frühstück schon am Vorabend zu und starten Sie mit einem cremigen Smoothie oder Overnight Oats energiegeladen in den Tag.
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      Quinoa-»Milchreis«

      mit Mandeln [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Quellen: ca.10Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 445kcal

        


        
          11g EW

        


        
          19g F

        


        
          56g KH

        

      


      
        
          
            100gHimbeeren (ersatzweise TK-Himbeeren)

          


          
            100gQuinoa

          


          
            300mlMandeldrink

          


          
            1Msp.Zimtpulver

          


          
            2ELMandelblättchen

          


          
            2ELKokosflocken

          


          
            2ELflüssiger Honig (nach Belieben)

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Himbeeren verlesen, behutsam waschen und abtropfen lassen (tiefgekühlte Beeren nach Packungsangabe auftauen lassen). Die Quinoa in ein Sieb geben und gründlich mit kaltem Wasser abspülen (siehe Tipp >).

            

          


          
            
              2. Die Körnchen mit Mandeldrink und Zimt in einen Topf geben und offen bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen. Die Quinoa dann abgedeckt bei schwacher Hitze ca.15Min. köcheln lassen. Vom Herd nehmen und ca.10Min. im Topf ausquellen lassen.

            

          


          
            
              3. Den Quinoa-Brei in zwei Schalen anrichten. Jeweils mit1ELMandelblättchen und 1EL Kokosflocken bestreuen und mit den Himbeeren dekorieren. Den Brei nach Belieben mit je1ELHonig beträufeln und servieren.

            

          

        

      


      
        
          QUINOA
        


        Die Samen eines Fuchsschwanzgewächses sind in Südamerika seit Jahrtausenden Grundnahrungsmittel. Kein Wunder: Sie enthalten viel pflanzliches Eiweiß, langkettige Kohlenhydrate, reichlich Ballaststoffe und lassen durch ihren niedrigen glykämischen Index den Blutzuckerspiegel nur langsam ansteigen. All dies macht Quinoa zu einer gesunden Alternative zu Reis. Vor dem Kochen müssen die kleinen Körnchen jedoch sorgfältig mit kaltem Wasser abgespült werden, um Bitterstoffe aus der Schale zu entfernen. Der Quinoa-Brei lässt sich prima vorkochen und mitnehmen. Sie können Ihn dann kalt oder mit etwas Mandeldrink erwärmt genießen. Statt Himbeeren passen auch Kirschen oder Brombeeren (frisch oder TK) dazu.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Overnight-Schoko-Chia

      mit Banane [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.10Min.

        


        
          Quellen: ca.8Std.10Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 475kcal

        


        
          12g EW

        


        
          20g F

        


        
          56g KH

        

      


      
        
          Für die Chiacreme:


          
            1reife kleine Banane (ca.150g)

          


          
            2ELKakaopulver

          


          
            3ELAgavendicksaft

          


          
            250ml Kokosdrink

          


          
            50gkernige Haferflocken

          


          
            45gChiasamen

          

        


        
          Außerdem:


          
            2ELKokosflocken

          


          
            1kleine Banane

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Banane schälen und klein schneiden. Die Bananenstücke mit Kakaopulver, Agavendicksaft und Kokosdrink in einen Mixbecher geben und mit dem Pürierstab fein mixen.

            

          


          
            
              2. Haferflocken und Chiasamen unterrühren und die Mischung ca.10Min. im Kühlschrank quellen lassen. Danach nochmals durchrühren und in zwei Schalen verteilen. Die Creme abgedeckt über Nacht im Kühlschrank weiterquellen lassen.

            

          


          
            
              3. Am nächsten Morgen vor dem Servieren die Kokosflocken in einer beschichteten Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldgelb rösten. Die Banane schälen und in Scheiben schneiden. Die Chiacreme mit den Bananenscheiben und den gerösteten Kokosflocken dekorieren und servieren.

            

          

        

      


      
        
          OVERNIGHT OATS
        


        Die Chiacreme zählt zu den Overnight Oats. Diese kleinen Haferflocken-Mahlzeiten werden fertig gerührt über Nacht in den Kühlschrank gestellt. Hier quellen die Flocken in Ruhe auf, werden schön cremig, leicht bekömmlich und nehmen ganz nebenbei noch das Aroma des Pflanzendrinks in sich auf. Perfekt für ein Langschläferfrühstück! Ist die Flockenmischung dabei mal zu fest geworden, rühren Sie einfach noch etwas Kokosdrink unter. Eine günstige Alternative zu Chiasamen sind übrigens Leinsamen oder Weizenkleie. Und wenn Sie die Zubereitung am Vorabend vergessen haben, stellen Sie die Chiacreme nach dem Durchrühren15–20Min. abgedeckt in den Kühlschrank. Bei dieser kurzen Quellzeit wird sie zwar nicht ganz so cremig, schmeckt aber auch sehr lecker.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Overnight-Chia

      mit Himbeeren [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.5Min.

        


        
          Quellen: ca.8Std.10Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 375kcal

        


        
          11g EW

        


        
          13g F

        


        
          49g KH

        

      


      
        
          
            180gHimbeeren (ersatzweise TK-Himbeeren)

          


          
            300gJoghurt (3,5% Fett)

          


          
            45gChiasamen

          


          
            5ELHonig

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Himbeeren verlesen, behutsam waschen und abtropfen lassen (tiefgekühlte Beeren nach Packungsangabe auftauen lassen). Den Joghurt mit Chiasamen und Honig in einer Schüssel verrühren und ca.10Min. im Kühlschrank quellen lassen.

            

          


          
            
              2. Die Joghurtmischung nochmals durchrühren, damit die Chiasamen nicht zusammenkleben, und zwei Drittel der Himbeeren unterheben. Die Creme in zwei Schalen verteilen und abgedeckt über Nacht im Kühlschrank weiterquellen lassen.

            

          


          
            
              3. Am nächsten Morgen die Creme mit den restlichen Himbeeren dekorieren und servieren.

            

          

        

      


      
        
          SO SCHMECKT’S AUCH
        


        Für eine vegane Variante tauschen Sie den Joghurt gegen Sojaghurt und den Honig gegen Agavendicksaft aus. Und auch bei diesem Pudding gibt es eine Version für Vergessliche: Stellen Sie den Pudding nach dem Durchrühren einfach15–20Min. abgedeckt in den Kühlschrank. Dann zwei Drittel der Himbeeren unterheben und die restlichen Beeren daraufstreuen.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Erdbeerquark

      mit Mandeln [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.10Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 350kcal

        


        
          21g EW

        


        
          15g F

        


        
          31g KH

        

      


      
        
          
            250gQuark (20% Fett)

          


          
            150gJoghurt (3,5% Fett)

          


          
            ½Vanilleschote

          


          
            3ELAgavendicksaft

          


          
            ½Orange

          


          
            200gErdbeeren (ersatzweise TK-Erdbeeren)

          


          
            20gMandeln

          

        

      


      
        
          
            
              1. Quark und Joghurt in eine Schüssel geben. Die Vanilleschote längs aufschlitzen und das Mark herausschaben. Vanillemark und Agavendicksaft zum Quark geben und alles glatt rühren.

            

          


          
            
              2. Die Orange auspressen. Die Erdbeeren waschen und putzen (tiefgekühlte Beeren nach Packungsangabe auftauen lassen). Die Beeren vierteln und mit dem Orangensaft mischen.

            

          


          
            
              3. Die Mandeln grob hacken und in einer beschichteten Pfanne ohne Fett anrösten. Die Hälfte der Quarkcreme in zwei Gläser oder Schalen füllen. Die Erdbeeren daraufgeben, mit dem restlichen Quark bedecken und mit den Röstmandeln bestreuen.

            

          

        

      


      
        
          LANGSCHLÄFERTIPP
        


        Der Quark lässt sich wunderbar schon am Vorabend zubereiten, morgens müssen Sie ihn dann nur noch mit den frischen Erdbeeren in die Gläser schichten. Statt Erdbeeren schmecken je nach Saison auch Apfel-, Pfirsich- oder Orangenstücke zum Quark. Der Quark sättigt übrigens besonders lange, wenn Sie noch1ELHafer- oder Weizenkleie hineinrühren. Wird er damit zu fest, macht ihn ein Schuss Milch wieder schön cremig.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Hüttenkäse

      mit Orange und Kokosnuss [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.15Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 450kcal

        


        
          23g EW

        


        
          17g F

        


        
          47g KH

        

      


      
        
          
            30gkernige Haferflocken

          


          
            2Orangen

          


          
            200gHüttenkäse (körniger Frischkäse)

          


          
            100gQuark (20% Fett)

          


          
            30gKokosflocken

          


          
            3ELHonig

          


          
            ½ TL Zimtpulver

          

        


        
          Außerdem:


          
            1TL Kokosflocken zum Dekorieren

          

        

      


      
        
          
            
              1. Den Backofen auf160° vorheizen, ein Backblech mit Backpapier belegen. Die Haferflocken in einer Schicht darauf verteilen und im Ofen (Mitte) ca.10Min. rösten, bis sie goldbraun sind. Herausnehmen, in eine Schale füllen und beiseitestellen.

            

          


          
            
              2. In der Zwischenzeit die Orangen filetieren (siehe Tipp >). Den Hüttenkäse mit Quark, Kokosflocken, Honig und Zimt in einer Schüssel glatt rühren. Die Orangenfilets und den Orangensaft unterheben und den Hüttenkäse nach Belieben nochmals mit Honig und Zimt abschmecken.

            

          


          
            
              3. Den Hüttenkäse in zwei Schalen anrichten, mit den gerösteten Haferflocken und den Kokosflocken bestreuen und servieren.

            

          

        

      


      
        
          ORANGEN FILETIEREN
        


        Wie kommt man am besten an die zarten Fruchtfilets der Orangen? Das geht ganz einfach: Von den Orangen die Kappen oben und unten gerade abschneiden. Die Früchte auf die Arbeitsfläche stellen und mit einem scharfen Messer die Schale in Streifen bis zum Fruchtfleisch längs abschneiden. Dabei darauf achten, dass auch die weiße Innenhaut vollständig mit entfernt wird. Danach die Orangenfilets zwischen den dünnen Trennhäutchen keilförmig herausschneiden. Arbeiten Sie dabei über einer Schüssel, um den austretenden Saft aufzufangen. Zuletzt pressen Sie den Hautrest mit der Hand über der Schüssel aus.
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      Ananas-Kokos-Smoothie [image: img]


      
        
          Für2Gläser

        


        
          Zubereitung: ca.10Min.

        


        
          Pro Glas: ca. 405kcal

        


        
          8g EW

        


        
          25g F

        


        
          33g KH

        

      


      
        
          
            ½ kleine Ananas (ca.600g)

          


          
            8frische Minzeblätter

          


          
            150ggriechischer Joghurt (10% Fett)

          


          
            200mlKokosmilch

          


          
            1TLHonig

          


          
            30gHaferkleie-Flocken

          

        


        
          Außerdem:


          
            2 Anansstücke zum Dekorieren

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Ananas schälen und den holzigen Strunk entfernen. Das Fruchtfleisch in grobe Würfel schneiden. Die Minzeblätter waschen, trocken tupfen und in feine Streifen schneiden.

            

          


          
            
              2. Joghurt, Kokosmilch, Honig, Haferkleie und Ananas in einen Mixbecher geben. Alles mit dem Pürierstab fein mixen. Die Minzestreifen unterrühren und den Smoothie in zwei hohe Gläser füllen. Mit den Ananasstücken dekorieren und sofort servieren.
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      Heidelbeer-Mandel-Smoothie [image: img]


      
        
          Für2Gläser

        


        
          Zubereitung: ca.10Min.

        


        
          Pro Glas: ca. 330kcal

        


        
          7g EW

        


        
          7g F

        


        
          56g KH

        

      


      
        
          
            50gHeidelbeeren (ersatzweise TK-Heidelbeeren)

          


          
            2Bananen

          


          
            2Orangen

          


          
            300mlMandeldrink

          


          
            20ggeschroteter Leinsamen

          


          
            2ELAgavendicksaft

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Heidelbeeren verlesen, waschen und abtropfen lassen (tiefgekühlte Beeren antauen lassen). Die Bananen schälen und in kleine Stücke schneiden. Die Orangen auspressen.

            

          


          
            
              2. Heidelbeeren, Bananen, Orangensaft, Mandeldrink, Leinsamen und Agavendicksaft in einen Mixbecher geben. Alles mit dem Pürierstab cremig mixen. Den Smoothie in zwei hohe Gläser füllen und sofort servieren.
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      Avocado-Erdbeer-Bowl

      mit Chia [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.10Min.

        


        
          Quellen: ca.30Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 485kcal

        


        
          10g EW

        


        
          27g F

        


        
          47g KH

        

      


      
        
          
            150g Erdbeeren (ersatzweiseTK-Erdbeeren)

          


          
            1Avocado

          


          
            1Banane

          


          
            200gJoghurt (3,5% Fett)

          


          
            4ELAgavendicksaft

          


          
            30gChiasamen

          

        


        
          Außerdem:


          
            4 Erdbeeren zum Dekorieren

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Erdbeeren waschen und putzen (tiefgekühlte Beeren nach Packungsangabe antauen lassen). Die Avocado halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch aus der Schale lösen. Die Banane schälen. Beeren, Avocado und Banane in Stücke schneiden und in einen Mixbecher geben. Joghurt und Agavendicksaft zufügen und alles mit dem Pürierstab fein mixen.

            

          


          
            
              2. Die Chiasamen einrühren und die Bowl ca.10Min. im Kühlschrank quellen lassen. Dann nochmals durchrühren und abgedeckt15–20Min. weiterquellen lassen. Die Bowl in zwei Schalen anrichten. Die Erdbeeren waschen, putzen, in Scheiben schneiden und darauflegen.
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      Himbeer-Smoothie-Bowl [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.15Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 380kcal

        


        
          10g EW

        


        
          15g F

        


        
          52g KH

        

      


      
        
          
            3ELMandelblättchen

          


          
            3ELkernige Haferflocken

          


          
            1ELErdnussmus (ungezuckert)

          


          
            3ELAgavendicksaft

          


          
            1Banane | 200gHimbeeren (ersatzweise TK-Himbeeren)

          


          
            250ml Mandeldrink

          

        


        
          Außerdem:


          
            10Himbeeren zum Dekorieren

          

        

      


      
        
          
            
              1. Den Backofen auf170° vorheizen, ein Backblech mit Backpapier belegen. Mandeln, Haferflocken, Erdnussmuss und 1ELAgavendicksaft mischen. In einer Schicht darauf verteilen und im Ofen (Mitte) in 8–10Min. goldbraun rösten.

            

          


          
            
              2. Die Banane schälen und in Stücke schneiden. Die Himbeeren verlesen und waschen (tiefgekühlte Beeren nach Packungsangabe auftauen lassen). Früchte, Mandeldrink und restlichen Agavendicksaft im Mixer cremig pürieren. Die Bowl in zwei Schalen oder Gläser anrichten und mit dem Mandelmix bestreuen. Die Himbeeren verlesen, waschen und trocken tupfen. Auf der Bowl verteilen.
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      Luftiges Heidelbeer-Omelett

      mit Mandeln [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.25Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 555kcal

        


        
          24g EW

        


        
          42g F

        


        
          19g KH

        

      


      
        
          
            100gHeidelbeeren (ersatzweise TK-Heidelbeeren)

          


          
            4Eier (M)

          


          
            100mlMilch

          


          
            70ggemahlene Mandeln

          


          
            30gHonig

          


          
            1PriseSalz

          


          
            2ELButter

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Heidelbeeren verlesen, behutsam waschen und abtropfen lassen (tiefgekühlte Beeren antauen lassen). 3Eier trennen. Die Eigelbe und das restliche Ei mit Milch, Mandeln, Honig und Salz in einer Schüssel mit dem Schneebesen gut verrühren. Die Eiweiße mit dem Handrührgerät sehr steif schlagen und den Eischnee behutsam unter die Eigelbmasse heben.

            

          


          
            
              2. Die Hälfte der Butter in einer beschichteten Pfanne (24cmØ) bei schwacher Hitze aufschäumen lassen. Die Hälfte der Eiermasse hineingeben und durch Schwenken gleichmäßig in der Pfanne verteilen. Die Hälfte der Heidelbeeren daraufstreuen. Die Pfanne mit einem Deckel abdecken und das Omelett ca.8Min. backen. Danach aus der Pfanne nehmen und warm stellen.

            

          


          
            
              3. Die restliche Butter in der Pfanne schmelzen lassen. Die restliche Eiermasse hineingeben, mit den übrigen Heidelbeeren bestreuen und wie beschrieben ein zweites Omelett backen. Die fertigen Omeletts auf zwei Teller gleiten lassen, zusammenklappen und sofort servieren.

            

          

        

      


      
        
          SO SCHMECKT’S AUCH
        


        Heidelbeeren gehören zu den Superfoods, denn sie punkten mit vielen Nährstoffen und einem besonders hohen Gehalt an Antioxidantien. Dabei besitzen sie nur wenig Zucker. Das macht die kleinen blauen Kraftpakete für die Low-Carb-Ernährung besonders attraktiv. Wenn Sie mal Abwechslung auf dem Teller wollen, bestreuen Sie die Omeletts mit Johannisbeeren.
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      Apfelpfannkuchen

      mit Honigquark [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.25Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 550kcal

        


        
          26g EW

        


        
          28g F

        


        
          47g KH

        

      


      
        
          Für die Pfannkuchen:


          
            4Eier (M)

          


          
            2ELMilch

          


          
            1ELHonig

          


          
            50gVollkornmehl

          


          
            2Äpfel

          


          
            2ELÖl

          

        


        
          Für den Honigquark:


          
            100gQuark (20% Fett)

          


          
            4ELMilch

          


          
            1ELHonig

          

        

      


      
        
          
            
              1. Für die Pfannkuchen die Eier mit Milch und Honig in einer Schüssel verquirlen. Das Vollkornmehl einrühren und den Teig ca.5Min. ruhen lassen.

            

          


          
            
              2. In der Zwischenzeit für den Honigquark den Quark mit Milch und Honig verrühren. Bis zum Servieren kühl stellen.

            

          


          
            
              3. Die Äpfel schälen und bis auf das Kerngehäuse auf einer Küchenreibe grob raspeln. Die Apfelraspel sofort unter den Teig heben, damit sie sich nicht verfärben.

            

          


          
            
              4.In einer kleinen beschichteten Pfanne (20cmØ) 1ELÖl bei mittlerer Hitze heiß werden lassen. Die Hälfte des Teigs in die Pfanne geben und gleichmäßig darin verteilen. Den Pfannkuchen ca.3Min. backen, dann wenden und von der zweiten Seite ebenfalls ca.3Min. backen. Danach aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Das restliche Öl in der Pfanne erhitzen und aus dem restlichen Teig ebenso einen zweiten Pfannkuchen backen.

            

          


          
            
              5. Die fertigen Pfannkuchen auf zwei Teller gleiten lassen. Jeweils die Hälfte des Honigquarks darauf verteilen, zu Vierteln zusammenklappen und sofort servieren.

            

          

        

      


      
        
          LANGSCHLÄFERTIPP
        


        Den Pfannkuchenteig können Sie schon abends fertig zubereiten und abgedeckt über Nacht in den Kühlschrank stellen. Den Teig dann vor dem Ausbacken nur noch einmal durchrühren. Auch der Honigquark lässt sich prima vorbereiten. So müssen Sie morgens nur noch schnell die Apfelpfannkuchen backen – schon steht das Frühstück auf dem Tisch.
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      Feigenschnitten

      mit Erdnüssen [image: img]


      
        
          Für8Schnitten

        


        
          Zubereitung: ca.10Min.

        


        
          Quellen: ca.10Min.

        


        
          Pro Schnitte: ca. 110kcal

        


        
          4g EW

        


        
          4g F

        


        
          14g KH

        

      


      
        
          
            1Orange

          


          
            50ggeröstete, gesalzene Erdnüsse

          


          
            100gSoft-Feigen (aus der Tüte)

          


          
            1ELChiasamen

          


          
            1ELHonig

          


          
            60gHaferkleie

          


          
            16Backoblaten (4cmØ)

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Orange auspressen. Den Saft mit Erdnüssen, Feigen, Chiasamen und Honig im Blitzhacker fein pürieren. Die Masse in eine Schüssel füllen und die Haferkleie unterrühren, bis eine feste, geschmeidige Masse entsteht. Diese ca.10Min. quellen lassen.

            

          


          
            
              2. Aus der Feigen-Nuss-Masse mit den Händen8Kugeln formen. Jede Kugel auf1Oblate setzen, mit1weiteren Oblate abdecken und die Masse dazwischen gleichmäßig bis zum Rand flach drücken. Die Schnitten lassen sich sofort genießen oder gekühlt bis zu3Tage aufbewahren.
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      Aprikosen-Frühstücksoblaten [image: img]


      
        
          Für8Schnitten

        


        
          Zubereitung: ca.10Min.

        


        
          Pro Schnitte: ca. 90kcal

        


        
          2g EW

        


        
          4g F

        


        
          10g KH

        

      


      
        
          
            120gSoft-Aprikosen (aus der Tüte)

          


          
            1ELHonig

          


          
            2ELMandeldrink

          


          
            60ggemahlene Mandeln

          


          
            16Backoblaten (4cmØ)

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Aprikosen mit Honig und Mandeldrink im Blitzhacker pürieren, bis nur noch kleine Aprikosenstückchen vorhanden sind. Die Mischung in eine Schüssel füllen und mit den Mandeln zu einer geschmeidigen, festen Masse verrühren.

            

          


          
            
              2. Aus der Aprikosen-Mandel-Masse mit den Händen8Kugeln formen. Jede Kugel auf1Oblate setzen, mit1weiteren Oblate abdecken und die Masse dazwischen gleichmäßig bis zum Rand flach drücken. Die Schnitten lassen sich sofort genießen oder gekühlt bis zu3Tage aufbewahren.
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      Müsliriegel

      mit Datteln und Sesam [image: img]


      
        
          Für16Riegel

        


        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Kühlen: ca.20Min.

        


        
          Pro Riegel: ca. 120kcal

        


        
          3g EW

        


        
          7g F

        


        
          10g KH

        

      


      
        
          
            60gErdnussmus (ungezuckert)

          


          
            50gSesamsamen

          


          
            50gkernige Haferflocken

          


          
            50ggehackte Haselnüsse

          


          
            50gSonnenblumenkerne

          


          
            150gSoft-Datteln (aus der Tüte)

          


          
            1ELAgavendicksaft

          

        

      


      
        
          
            
              1. Das Erdnussmus in einer Schüssel im heißen Wasserbad schmelzen lassen. Inzwischen Sesam, Haferflocken, Haselnüsse und Sonnenblumenkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett knusprig goldgelb rösten. In eine Schüssel füllen.

            

          


          
            
              2. Datteln, Agavendicksaft und Erdnussmus im Blitzhacker fein pürieren. Zur Sesammischung geben und mit einem Teigschaber verkneten, bis die Masse lauwarm abgekühlt ist. Zu einer Kugel formen und diese zwischen Backpapier zu einem Rechteck (ca.26×20cm) ausrollen. Im Kühlschrank ca.20Min. fest werden lassen, dann in 16 Riegel schneiden. Gekühlt ca.1Woche haltbar.

            

          

        

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Schoko-Müsliriegel

      mit Mandeln [image: img]


      
        
          Für12Riegel

        


        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Backen: ca.20Min.

        


        
          Pro Riegel: ca. 245kcal

        


        
          7g EW

        


        
          16g F

        


        
          17g KH

        

      


      
        
          
            40gZartbitterkuvertüre

          


          
            140gHaferkleie

          


          
            140ggehackte Mandeln

          


          
            80ggemahlene Mandeln

          


          
            20gKokosraspel

          


          
            1PriseSalz | 1TLZimtpulver

          


          
            2ELOlivenöl

          


          
            80gAhornsirup

          


          
            80gHonig

          


          
            60gSahne

          

        

      


      
        
          
            
              1. Den Backofen auf170° vorheizen, eine Form (ca.26×20cm) mit Backpapier auslegen. Die Kuvertüre fein hacken und mit Haferkleie, Mandeln, Kokosraspeln, Salz und Zimt in einer Schüssel mischen. Öl, Ahornsirup, Honig und Sahne in einer zweiten Schüssel mit dem Schneebesen verrühren. Zur Mandelmischung gießen und alles gut vermischen.

            

          


          
            
              2. Die Masse in die Form geben und mit einem Teigschaber gleichmäßig festdrücken. Mit einem Messer in12Riegel teilen und im Ofen (Mitte) ca.20Min. backen. Herausnehmen, die Riegel voneinander trennen und abkühlen lassen. Im Kühlschrank ca.1Woche haltbar.
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      Leinsamen-Mandel-Muffins [image: img]


      
        Wenn es morgens schnell gehen muss und keine Zeit für ein ausgedehntes Frühstück bleibt, starten Sie mit diesen Muffins entspannt in den Tag.

      


      
        
          Für12Muffins

        


        
          Zubereitung: ca.15Min.

        


        
          Backen: ca.25Min.

        


        
          Pro Muffin: ca. 240kcal

        


        
          10g EW

        


        
          19g F

        


        
          4g KH

        

      


      
        
          
            170ggeschroteter Leinsamen

          


          
            160ggemahlene Mandeln

          


          
            2TLBackpulver

          


          
            1TLZimtpulver

          


          
            1PriseSalz

          


          
            70gButter

          


          
            5Eier (M)

          


          
            50gAgavendicksaft

          

        


        
          Außerdem:


          
            Muffinform mit12Vertiefungen

          


          
            12Papierförmchen oder Butter für die Form

          

        

      


      
        
          
            
              1. Den Backofen auf160° vorheizen. Die Papierförmchen in die Vertiefungen der Muffinform setzen oder die Mulden mit Butter einfetten. Leinsamen, Mandeln, Backpulver, Zimt und Salz in einer Schüssel mischen. Die Butter schmelzen lassen.

            

          


          
            
              2. Die Eier in eine Schüssel aufschlagen. Geschmolzene Butter, Agavendicksaft und120mlWasser zugeben. Alles mit einem Schneebesen kräftig verquirlen. Die Leinsamen-Mandel-Mischung zur Eiermischung geben und kurz unterrühren, bis alles gerade vermischt ist.

            

          


          
            
              3. Den Teig gleichmäßig in die Vertiefungen der Form füllen und im Ofen (Mitte) 20–25Min. backen. Die Muffins aus dem Ofen nehmen und kurz in der Form abkühlen lassen. Danach aus der Form lösen und auf einem Kuchengitter vollständig abkühlen lassen. Die Muffins lassen sich ca. 3Tage im Kühlschrank aufbewahren oder für den Vorrat tiefkühlen.

            

          

        

      


      
        [image: IMG]

        
          Feuchte Zutaten mischen: Eier, geschmolzene Butter, Agavendicksaft und 120ml Wasser mit einem Schneebesen kräftig verquirlen.

        

      


      
        [image: IMG]

        
          Feuchte und trockene Zutaten mischen: Die Mandelmischung zur Eiermischung geben und mit einem Kochlöffel kurz unterrühren, bis alles gerade vermischt ist.

        

      


      
        [image: IMG]

        
          Teig einfüllen: Den Teig gleichmäßig in die Vertiefungen der Muffinform füllen. Dabei die Mulden nur zu maximal zwei Dritteln mit Teig füllen.

        

      


      
        
          TO-GO-TIPP
        


        Ob zu Hause oder unterwegs aus der Brotzeitbox – diese Muffins schmecken zu jeder Gelegenheit. Genießen Sie dazu am besten den selbst gerührten Erdbeeraufstrich mit Chia (siehe >). Auch er lässt sich in einem Schraubglas oder einer gut schließenden Dose prima mitnehmen.
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      Erdbeeraufstrich

      mit Chia [image: img]


      
        
          Für6Portionen (à30g)

        


        
          Zubereitung: ca.10Min.

        


        
          Quellen: ca.8Std. 10Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 40kcal

        


        
          1g EW

        


        
          2g F

        


        
          4g KH

        

      


      
        
          
            150gErdbeeren (ersatzweise TK-Erdbeeren)

          


          
            1ELAgavendicksaft

          


          
            30gChiasamen

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Erdbeeren waschen und putzen (tiefgekühlte Beeren nach Packungsangabe auftauen lassen). Die Erdbeeren in Stücke schneiden und in einen Mixbecher geben. Den Agavendicksaft zufügen und alles mit dem Pürierstab fein mixen.

            

          


          
            
              2. Die Chiasamen einrühren und das Erdbeerpüree ca.10Min. im Kühlschrank quellen lassen. Dann erneut durchrühren und über Nacht abgedeckt im Kühlschrank weiterquellen lassen. (Wenn's schnell gehen muss, genügen auch 20Min. Quellzeit. Dabei wird der Aufstrich aber nicht so cremig.) Im Kühlschrank ca.3Tage haltbar.
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      Erdnuss-Schoko-Creme [image: img]


      
        
          Für10Portionen (à30g)

        


        
          Zubereitung: ca.10Min.

        


        
          Kühlen: ca.8Std.

        


        
          Pro Portion: ca. 125kcal

        


        
          2g EW

        


        
          10g F

        


        
          6g KH

        

      


      
        
          
            120gSahne

          


          
            50gErdnussmus

          


          
            20gKakaopulver

          


          
            40gkalte Butter

          


          
            3ELHonig

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Sahne in einem Topf aufkochen lassen, dann vom Herd nehmen. Erdnussmus, Kakao, Butter und Honig in einen Mixbecher geben. Die heiße, aber nicht mehr kochende Sahne dazugießen und alles mit dem Pürierstab zu einer glatten Creme mixen. Nach Belieben noch mit etwas Honig nachsüßen.

            

          


          
            
              2. Die Creme in ein Schraubglas füllen, verschließen und über Nacht in den Kühlschrank stellen. Im Kühlschrank aufbewahrt ist die Erdnusscreme ca.1Woche haltbar.
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      Vollkorn-Bruschette

      mit Forelle


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.10Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 205kcal

        


        
          15g EW

        


        
          11g F

        


        
          13g KH

        

      


      
        
          
            100ggeräuchertes Forellenfilet

          


          
            60gDoppelrahm-Frischkäse

          


          
            1TLZitronensaft

          


          
            1TLmittelscharfer Senf

          


          
            1TLMeerrettich (aus dem Glas)

          


          
            Salz | Pfeffer

          


          
            2Radieschen

          


          
            2dünne Scheiben Vollkornbrot (à ca.30g)

          

        

      


      
        
          
            
              1. Das Forellenfilet in Stücke schneiden und in einen Mixbecher geben. Frischkäse, Zitronensaft, Senf und Meerrettich zugeben und alles mit dem Pürierstab fein mixen. Die Creme mit Salz und Pfeffer abschmecken.

            

          


          
            
              2. Die Radieschen waschen, putzen und in dünne Scheiben schneiden. Die Brotscheiben halbieren und im Toaster knusprig rösten. Mit der Forellencreme bestreichen, mit den Radieschenscheiben belegen und servieren.
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      Vollkornbrötchen

      mit Roastbeef


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.15Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 340kcal

        


        
          22g EW

        


        
          15g F

        


        
          25g KH

        

      


      
        
          
            1kleine Zwiebel

          


          
            1kleine Essiggurke

          


          
            2ELQuark (20% Fett)

          


          
            2ELMayonnaise

          


          
            1TLSenf

          


          
            Salz | Pfeffer

          


          
            2Vollkornbrötchen

          


          
            4Blätter Eisbergsalat

          


          
            12ScheibenRoastbeef-Aufschnitt (ca.120g)

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Zwiebel schälen und in sehr feine Würfel schneiden. Die Gewürzgurke ebenfalls sehr fein würfeln. Quark und Mayonnaise in einer Schüssel verrühren. Zwiebel, Gurke und Senf unterrühren. Die Remouladensauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

            

          


          
            
              2. Die Salatblätter waschen und trocken schütteln. Die Brötchen auf dem Toaster von beiden Seiten knusprig rösten. Dann aufschneiden und die Schnittflächen mit der Remouladensauce bestreichen. Jede Hälfte mit1Salatblatt und3ScheibenRoastbeef belegen und servieren.

            

          

        

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Hafer-Pancakes

      mit Schinkencreme


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 580kcal

        


        
          24g EW

        


        
          45g F

        


        
          16g KH

        

      


      
        
          Für die Schinkencreme:


          
            50gSchinken (roh oder gekocht)

          


          
            100gDoppelrahm-Frischkäse

          


          
            1ELTK-Schnittlauch

          


          
            Salz | Pfeffer

          

        


        
          Für die Pancakes:


          
            2Eier (M)

          


          
            60gHaferkleie-Flocken

          


          
            50mlMilch

          


          
            ½ TL Backpulver

          


          
            1PriseSalz

          


          
            4ELRapsöl

          

        

      


      
        
          
            
              1. Für die Creme den Schinken in feine Würfel schneiden. Den Frischkäse mit den Schinkenwürfeln und dem Schnittlauch verrühren. Die Schinkencreme mit Salz und Pfeffer abschmecken und bis zum Servieren kühl stellen.

            

          


          
            
              2. Für die Pancakes die Eier trennen und die Eiweiße mit dem Handrührgerät steif schlagen. Die Eigelbe mit den Haferkleie-Flocken und der Milch in einer weiteren Schüssel verquirlen. Das Backpulver und das Salz unterrühren. Zuletzt den Eischnee behutsam unter den Teig heben.

            

          


          
            
              3. In einer beschichteten Pfanne 2EL Öl bei mittlerer Hitze heiß werden lassen. Pro Pancake2ELTeig in die Pfanne setzen und von jeder Seite ca.2Min. backen, bis die Küchlein goldgelb sind. Die fertigen Pancakes aus der Pfanne nehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Mit dem restlichen Öl und dem Teig wiederholen und so insgesamt8Pancakes backen. Die Pancakes portionsweise mit der Schinkencreme anrichten und servieren.

            

          

        

      


      
        
          PANCAKES MIT BANANENQUARK
        


        Sie haben heute Lust auf ein süßes Frühstück? Dafür bereiten Sie den Teig wie beschrieben zu, jedoch ohne Salz. Stattdessen rühren Sie 1ELHonig oder Agavendicksaft hinein. Zu diesen süßen Pancakes schmeckt ein schneller Bananenquark. Dafür 50gQuark (20% Fett) mit50gJoghurt (3,5% Fett) und1ELAgavendicksaft glatt rühren und ½in kleine Würfel geschnittene Banane unterheben.
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      Pumpernickel

      mit Lachsschinken


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.15Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 200kcal

        


        
          17g EW

        


        
          6g F

        


        
          19g KH

        

      


      
        
          
            80gHüttenkäse (körniger Frischkäse)

          


          
            1TLTK-Schnittlauch

          


          
            1TLTK-Petersilie

          


          
            2Radieschen

          


          
            Salz | Pfeffer

          


          
            10Pumpernickeltaler

          


          
            10ScheibenLachsschinken

          

        

      


      
        
          
            
              1. Den Frischkäse mit Schnittlauch und Petersilie verrühren. Die Radieschen waschen, putzen und auf einer Küchenreibe grob raspeln. Die Raspel unter den Frischkäse heben und die Creme mit Salz und Pfeffer abschmecken.

            

          


          
            
              2. Die Creme gleichmäßig auf die Pumpernickeltaler verteilen und mit je1ScheibeLachsschinken belegen. Die Taler auf zwei Tellern anrichten und servieren.

            

          

        

      


      
        
          CREME OHNE GRENZEN
        


        Bei der Hüttenkäsecreme sind Ihrer Fantasie keine Grenzen gesetzt: Fein gewürfelte Paprika, Tomate, Gurke oder Frühlingszwiebel – all das können Sie statt der Radieschen unterheben. Auch der Schnittlauch lässt sich gegen Petersilie, Basilikum oder Salbei tauschen. Zusätzliches Aroma bekommt die Creme mit gepresstem Knoblauch, einigen Tropfen Limettensaft, Paprikapulver, Currypulver oder gemahlenem Kreuzkümmel. Und als Belag schmecken statt Lachsschinken mal geräucherter Lachs oder Forelle, luftgetrockneter oder gekochter Schinken oder geräucherte Putenbrust.
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      Schinkenröllchen

      mit Paprika


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.10Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 220kcal

        


        
          14g EW

        


        
          10g F

        


        
          17g KH

        

      


      
        
          
            1rote oder gelbe Paprikaschote

          


          
            50gDoppelrahm-Frischkäse

          


          
            1TLTK-Schnittlauch

          


          
            Salz | Pfeffer

          


          
            8Scheibenluftgetrockneter Schinken (z.B. Serrano)

          


          
            2dünne Scheiben Vollkornbrot (à ca.30g)

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Paprikaschote waschen, halbieren und Samen und Trennwände entfernen. Die Hälften dann in dünne Streifen schneiden. Den Frischkäse mit dem Schnittlauch glatt rühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

            

          


          
            
              2. Die Schinkenscheiben auf der Arbeitsfläche ausbreiten und dünn mit dem Frischkäse bestreichen. Die Paprikastreifen darauf verteilen und die Schinkenscheiben aufrollen.

            

          


          
            
              3. Das Vollkornbrot im Toaster knusprig rösten und zu den Schinkenröllchen servieren.

            

          

        

      


      
        
          LANGSCHLÄFERTIPP
        


        Die Schinkenröllchen lassen sich prima schon am Vorabend zubereiten. So müssen Sie am nächsten Morgen nur noch das Vollkornbrot toasten. Statt luftgetrocknetem Schinken können Sie natürlich auch Roastbeef, Kochschinken, geräucherte Putenbrust oder Räucherlachs um die Paprika wickeln. Ohne Brot sind die Röllchen ein feiner Snack für zwischendurch, wenn Sie plötzlich der Heißhunger überfällt.
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      Gurkentaler

      mit Lachstatar


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.10Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 310kcal

        


        
          19g EW

        


        
          17g F

        


        
          20g KH

        

      


      
        
          
            100gRäucherlachs

          


          
            40gDoppelrahm-Frischkäse

          


          
            1TLZitronensaft

          


          
            1TLTK-Dill

          


          
            Salz | Pfeffer

          


          
            ½Salatgurke

          


          
            4ScheibenVollkorntoast

          

        

      


      
        
          
            
              1. Den Räucherlachs zuerst in dünne Streifen, dann in feine Würfel schneiden. Für ein besonders feines Tatar die Würfelchen danach nochmals mit einem Messer hacken. Den Frischkäse mit Zitronensaft und Dill glatt rühren. Das Lachstatar untermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

            

          


          
            
              2. Die Salatgurke waschen und abtrocknen oder nach Belieben schälen. Von der Gurke6ca.5mmdicke Scheiben abschneiden. Aus der Tatarmasse6gleich große Kugeln formen, auf die Gurkenscheiben setzen und leicht andrücken.

            

          


          
            
              3. Die Toastscheiben im Toaster knusprig rösten und diagonal halbieren. Die Gurkentaler auf zwei Tellern anrichten und mit den warmen Toastecken servieren.

            

          

        

      


      
        
          LANGSCHLÄFERTIPP
        


        Die Gurkentaler sind ein Geheimtipp für Langschläfer! Denn sie lassen sich prima schon am Vorabend zubereiten und wunderbar in einer Dose mitnehmen. So schmecken die Taler auch in der Frühstückspause. Wenn Sie an Ihrem Arbeitsplatz keinen Toaster zur Verfügung haben, gibt's einfach pro Person2ScheibenVollkornbrot (à ca.30g) dazu.
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      Melone

      mit Schinken und Honig-Joghurt


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 435kcal

        


        
          22g EW

        


        
          25g F

        


        
          30g KH

        

      


      
        
          
            ½Cantaloupe- oder Honigmelone

          


          
            2ScheibenFetakäse (à100g)

          


          
            50gKirschtomaten

          


          
            2ELOlivenöl

          


          
            1TLgetrockneter Thymian

          


          
            Salz | Pfeffer

          


          
            150gJoghurt (3,5% Fett)

          


          
            1ELHonig

          


          
            8Scheibenluftgetrockneter Schinken (z.B. Serrano)

          

        


        
          Außerdem:


          
            Auflaufform (ca.26×20cm)

          

        

      


      
        
          
            
              1. Den Backofen auf200° vorheizen. Aus der Melone die Kerne mit einem Teelöffel herausschaben. Die Melonenhälfte dann längs in8gleich große Spalten schneiden und diese schälen. Je4Melonenspalten auf einen Teller setzen.

            

          


          
            
              2. Den Fetakäse nebeneinander in die Auflaufform legen. Die Kirschtomaten waschen und halbieren. Die Hälften in eine Schüssel geben und mit dem Olivenöl mischen. Mit Thymian, Salz und Pfeffer würzen. Die Tomaten auf dem Fetakäse verteilen und diesen im Ofen (Mitte) ca.10Min. backen.

            

          


          
            
              3. Inzwischen den Joghurt mit dem Honig cremig rühren. Den gebackenen Feta aus dem Ofen nehmen undneben den Melonen anrichten. Die Schinkenscheiben auf den Melonen verteilen, mit dem Joghurt beträufeln und sofort servieren.

            

          

        

      


      
        
          SO SCHMECKT’S AUCH
        


        Noch schneller als gebackener Feta liegt Tomaten-Mozzarella-Salat auf dem Teller. Dafür die halbierten Kirschtomaten mit125gabgetropften Mini-Mozzarellakugeln (aus dem Becher), 1TLgehacktem Basilikum (frisch oder TK) oder Basilikumpesto (ohne Zucker und Kartoffelflocken) und2ELOlivenöl mischen. Den Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken und zu den Melonen-Schinken-Schiffchen servieren.
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      Bunter Eiersalat [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 385kcal

        


        
          17g EW

        


        
          27g F

        


        
          18g KH

        

      


      
        
          Für den Salat:


          
            4Eier (M)

          


          
            3große Radieschen

          


          
            1Apfel

          

        


        
          Für das Dressing:


          
            20gMayonnaise

          


          
            120ggriechischer Joghurt (10% Fett)

          


          
            1ELZitronensaft

          


          
            1ELHonig

          


          
            1ELTK-Schnittlauch

          


          
            ½ TL Paprikapulver

          


          
            Salz

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Eier in einen Topf legen und mit Wasser bedecken. Das Wasser aufkochen und die Eier ca.5Min. kochen lassen. Dann herausnehmen, eiskalt abschrecken und abkühlen lassen.

            

          


          
            
              2. In der Zwischenzeit für das Dressing die Mayonnaise mit Joghurt, Zitronensaft, Honig, Schnittlauch und Paprikapulver in einer Schüssel mit einem Schneebesen verrühren. Das Dressing mit Salz abschmecken.

            

          


          
            
              3. Die Radieschen waschen, putzen und in sehr dünne Scheiben schneiden oder hobeln. Den Apfel waschen, achteln und das Kerngehäuse entfernen. Die Achtel dann längs in dünne Scheiben schneiden. Die gekochten Eier schälen und achteln. Eier, Radieschen- und Apfelscheiben behutsam mit dem Dressing vermischen. Den Salat auf zwei Tellern anrichten und servieren.

            

          

        

      


      
        
          PARTYFOOD
        


        Bereiten Sie den Salat doch mal nach Feierabend zu, denn er schmeckt auch zum Abendessen. Und wenn Sie zu einer Party eingeladen sind, füllen Sie den Eiersalat in knackige Salatblätter (zum Beispiel Romana-Salatherzen oder Chicorée). Die bunten Salatschiffchen bringen Sie dann als Low-Carb-Fingerfood mit. Das wird bestimmt der absolute Partyhit!
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      Rührei

      mit Shrimps und Frühlingszwiebeln


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.15Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 415kcal

        


        
          24g EW

        


        
          30g F

        


        
          11g KH

        

      


      
        
          
            100gShrimps in Lake

          


          
            4Eier (M)

          


          
            50gSahne

          


          
            Salz | Pfeffer

          


          
            3 Frühlingszwiebeln

          


          
            2ELButter

          


          
            1ELstückige Tomaten (aus der Dose)

          


          
            1ELTK-Petersilie

          


          
            2ScheibenVollkorntoast

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Shrimps in ein Sieb abgießen, kalt abspülen und abtropfen lassen. Die Eier mit der Sahne in einer Schüssel mit dem Schneebesen verquirlen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

            

          


          
            
              2. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Die Butter in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze aufschäumen lassen und die Frühlingszwiebeln ca.2Min. darin anschwitzen. Shrimps, Tomaten und Petersilie unterrühren und die Ei-Sahne-Mischung darübergießen. Das Rührei in 2–3Min. stocken lassen, dabei drei- bis viermal durchrühren.

            

          


          
            
              3. Inzwischen die Toastscheiben im Toaster knusprig rösten und in Streifen schneiden. Das Rührei auf zwei Tellern anrichten und sofort mit denToaststreifen servieren.

            

          

        

      


      
        
          SO SCHMECKT’S AUCH
        


        Heute keine Lust auf Shrimps zum Frühstück? Dann bereiten Sie das Rührei doch stattdessen mit100gZucchiniwürfelchen oder 100g Schinkenstreifen (roh oder gekocht) zu. Ein besonderer Leckerbissen ist das Rührei mit100gPfifferlingen. Einfach Zucchini, den Schinken oder Pfifferlinge zusammen mit den Frühlingszwiebeln anschwitzen, dann die Ei-Sahne-Mischung dazugießen und das Rührei wie beschrieben fertig braten.
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      Avocado-Feta-Frittata [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 585kcal

        


        
          25g EW

        


        
          52g F

        


        
          3g KH

        

      


      
        
          
            3Frühlingszwiebeln

          


          
            ½Zitrone

          


          
            1Avocado

          


          
            4Eier (M)

          


          
            50mlMilch

          


          
            Salz | Pfeffer

          


          
            2ELOlivenöl

          


          
            100gFetakäse

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Die Zitrone auspressen. Die Avocado halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch aus der Schale lösen. Das Avocadofruchtfleisch in Würfel schneiden, in eine Schüssel geben und sofort mit dem Zitronensaft beträufeln (siehe Tipp >).

            

          


          
            
              2. Die Eier in einer Schüssel mit der Milch verquirlen und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Olivenöl in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze heiß werden lassen. Die Frühlingszwiebeln darin ca.2Min. anschwitzen. Die Ei-Milch-Mischung darübergießen und durch Schwenken verteilen, bis der Pfannenboden vollständig bedeckt ist. Die Eiermasse2–3Min. stocken lassen, dann die Avocadowürfel daraufstreuen.

            

          


          
            
              3. Den Fetakäse zerbröseln und gleichmäßig auf der Frittata verteilen. Die Pfanne mit einem Deckel abdecken und die Frittata bei schwacher bis mittlerer Hitze10–12Min. weiterbraten, bis die Eiermasse vollständig gestockt ist. Die Frittata auf ein Schneidebrett gleiten lassen und halbieren. Die Hälften auf zwei Tellern anrichten und sofort servieren.

            

          

        

      


      
        
          AVOCADO
        


        Die ovalen Früchte sind echte Nährstoffbomben. Unter der grün-braunen Schale versteckt sich feines Fruchtfleisch, das viele gesunde pflanzliche Fette und jede Menge lebenswichtiger Vitamine enthält. Einziger Nachteil: Das Fruchtfleisch verfärbt sich an der Luft schnell bräunlich. Deshalb rasch mit Zitronensaft beträufeln, so bleibt es schön hell.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Tomaten-Mozzarella-Omelett [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.25Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 465kcal

        


        
          28g EW

        


        
          36g F

        


        
          8g KH

        

      


      
        
          
            4Eier (M)

          


          
            Salz | Pfeffer

          


          
            2ELVollkornmehl

          


          
            2Tomaten

          


          
            1Kugel Mozzarella (125gAbtropfgewicht)

          


          
            2ELOlivenöl

          


          
            ½Bund Basilikum

          

        

      


      
        
          
            
              1. Jeweils2Eier in eine kleine Schale aufschlagen. Mit Salz und Pfeffer würzen und mit je1ELVollkornmehl sorgfältig verquirlen. Danach beiseitestellen.

            

          


          
            
              2. Die Tomaten waschen und den Stielansatz entfernen. Die Früchte halbieren und die Hälften in je4gleichmäßig dicke Scheiben schneiden. Den Mozzarella abtropfen lassen und in8Scheibenschneiden.

            

          


          
            
              3. Den Backofen auf150° vorheizen, ein Backblech mit Backpapier belegen. In einer beschichteten Pfanne (24cmØ) 1ELÖl erhitzen. Die Hälfte der Tomatenscheiben hineinlegen und eine Portion Eiermasse darübergießen. Das Omelett abgedeckt bei mittlerer Hitze5–6Min. stocken lassen. Danach auf eine Hälfte des Backblechs gleiten lassen und abgedeckt beiseitestellen. Aus dem restlichen Öl, übrigen Tomaten und der zweiten Portion Eiermasse ebenso ein zweites Omelett braten und anschließend auf das Backblech gleiten lassen.

            

          


          
            
              4. Auf die Mitte der beiden Omeletts jeweils4Mozzarellascheiben legen. Die Omeletts zusammenklappen und im Backofen (Mitte) in ca.5Min. fertig garen.

            

          


          
            
              5. Inzwischen das Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blätter in feine Streifen schneiden. Die Omeletts auf zwei Tellern anrichten, mit dem Basilikum bestreuen und warm servieren.

            

          

        

      

    

  


  
    [image: IMG]


    
      Lunch to go


      
        Unsere Mittagsgerichte können Sie größtenteils schon abends vorbereiten – oder sie gehen so fix, dass sie auch in der Mittagspause im Nu fertig sind. Dann bleibt noch genügend Zeit zum Genießen und für ein paar Schritte an der frischen Luft. Und ob Sie die Gerichte mitnehmen wollen oder lieber zu Hause essen, entscheiden Sie ganz spontan.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Rote-Bete-Rohkost

      mit Fenchel [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.25Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 465kcal

        


        
          12g EW

        


        
          29g F

        


        
          34g KH

        

      


      
        
          Für den Salat:


          
            1Rote Bete (ca.300g)

          


          
            1Apfel (z.B. Boskop)

          


          
            1Fenchelknolle

          


          
            Salz | Pfeffer

          


          
            30gWalnusskerne

          


          
            2Ziegenfrischkäsetaler (à ca. 40g, z.B. Picandou)

          

        


        
          Für das Dressing:


          
            4ELBalsamicoessig

          


          
            2ELOlivenöl

          


          
            1ELAgavendicksaft

          


          
            1Prisegemahlener Kümmel

          


          
            Salz | Pfeffer

          

        

      


      
        
          
            
              1. Für den Salat die Rote Bete waschen, schälen und fein raspeln. Den Apfel schälen und bis auf das Kerngehäuse grob raspeln. Die Fenchelknolle putzen, waschen, halbieren und den Strunk herausschneiden. Die Hälften dann in hauchdünne Streifen hobeln oder mit dem Messer sehr fein schneiden. Rote Bete, Apfel und Fenchel in eine Salatschüssel geben.

            

          


          
            
              2. Für das Dressing Balsamicoessig, Olivenöl und Agavendicksaft in einer Schale verrühren. Mit Kümmel, Salz und Pfeffer abschmecken. Das Dressing über das Gemüse träufeln und alles gut vermischen. Den Salat ca.5Min. ziehen lassen, dann nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

            

          


          
            
              3. Die Walnusskerne grob hacken, die Ziegenfrischkäsetaler grob zerpflücken. Den Salat auf zwei Tellern anrichten, mit den Walnüssen bestreuen, den Käse darauf verteilen und servieren.

            

          

        

      


      
        
          SO SCHMECKT’S AUCH
        


        Marinieren Sie den Salat zur Abwechslung mit einem Zitrus-Dressing. Dafür3ELOrangensaft, 1ELZitronensaft, 1ELHonig und1TLSahnemeerrettich verquirlen. Das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken und über das Gemüse träufeln. Die frische Rote Bete können Sie auch gegen eine gekochte Knolle tauschen. Diese dann grob raspeln oder in Scheiben schneiden.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Weißer Bohnensalat

      mit Feta und Croûtons [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 575kcal

        


        
          22g EW

        


        
          40g F

        


        
          30g KH

        

      


      
        
          Für den Salat:


          
            1Dose weiße Riesenbohnen (Abtropfgewicht240g)

          


          
            3Tomaten

          


          
            150gFetakäse

          

        


        
          Für das Dressing:


          
            6frische Salbeiblätter (ersatzweise 1TL getrockneter Salbei)

          


          
            1Knoblauchzehe

          


          
            3ELOlivenöl

          


          
            3ELWeißweinessig

          


          
            1ELAgavendicksaft

          


          
            Salz

          

        


        
          Für die Croûtons:


          
            2ELOlivenöl

          


          
            2ScheibenVollkorntoast

          

        

      


      
        
          
            
              1. Für den Salat die Bohnen in ein Sieb abgießen, mit kaltem Wasser abspülen und abtropfen lassen. Die Tomaten waschen und den Stielansatz entfernen. Die Früchte dann vierteln, entkernen und in grobe Würfel schneiden. Den Feta zuerst in1cmbreite Streifen, dann in1cmgroße Würfel schneiden. Bohnen, Tomaten und Fetawürfel in eine Salatschüssel geben.

            

          


          
            
              2. Für das Dressing die Salbeiblätter waschen, trocken tupfen und in feine Streifen schneiden. Den Knoblauch schälen und fein hacken oder durchpressen. Salbei, Knoblauch, Olivenöl, Essig und Agavendicksaft in einer Schüssel mit dem Schneebesen verquirlen. Das Dressing mit Salz abschmecken und über den Salat träufeln. Alles gut vermischen und den Bohnensalat bis zum Servieren durchziehen lassen.

            

          


          
            
              3. Für die Croûtons das Olivenöl in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze heiß werden lassen. Die Toastscheiben zuerst in Streifen, dann in Würfel schneiden. Die Brotwürfel im heißen Öl knusprig rösten. Den Bohnensalat auf zwei Tellern anrichten, mit den Croûtons bestreuen und servieren.

            

          

        

      


      
        
          TO-GO-TIPP
        


        Den Salat können Sie prima in einem Schraubglas mitnehmen. Dabei sollten Sie die Croûtons jedoch unbedingt separat verpacken und erst kurz vor dem Servieren auf den Salat streuen, sonst werden sie weich. Alternativ können Sie auch1Handvoll grob gehackte Nüsse rösten. Die bleiben in jedem Fall schön knackig und dürfen auch mit dem Salat in das Glas.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Nektarinen-Tomaten-Carpaccio

      mit Käsebrot [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.25Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 435kcal

        


        
          12g EW

        


        
          26g F

        


        
          37g KH

        

      


      
        
          Für das Carpaccio:


          
            2Nektarinen

          


          
            4Tomaten

          


          
            80gRucola

          


          
            1Limette

          


          
            1ELHonig

          


          
            3ELOlivenöl

          


          
            Salz | Pfeffer

          

        


        
          Für das Käsebrot:


          
            2Ziegenfrischkäsetaler (à ca. 40g, z.B. Picandou)

          


          
            4ScheibenVollkorn- oder Körnerbaguette (à ca. 10g)

          

        

      


      
        
          
            
              1. Für das Carpaccio die Nektarinen waschen, halbieren und entsteinen. Die Hälften in dünne Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen, den Stielansatz entfernen und die Früchte ebenfalls in dünne Scheiben schneiden. Den Rucola verlesen, waschen und in einem Sieb abtropfen lassen. Grobe Stiele entfernen und die Blätter etwas kleiner schneiden. Den Backofen auf200° vorheizen.

            

          


          
            
              2. Die Limette auspressen. Den Limettensaft mit Honig und Olivenöl verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

            

          


          
            
              3.Die Nektarinen- und Tomatenscheiben abwechselnd dachziegelartig auf zwei Tellern auslegen. Den Rucola in die Mitte streuen. Das Carpaccio mit dem Dressing beträufeln und bis zum Servieren durchziehen lassen.

            

          


          
            
              4. Für das Käsebrot den Ziegenfrischkäse auf die Baguettescheiben streichen. Die Brote auf ein Backblech legen und im Ofen (Mitte) ca.5Min. rösten. Warm zum Salat servieren.

            

          

        

      


      
        
          TO-GO-TIPP
        


        Sie wollen das Carpaccio für Ihre Mittagspause mitnehmen? Gerne. Für die Käsebrote bestreichen Sie dann einfach2ScheibenVollkornbrot (à ca.30g) mit dem Ziegenfrischkäse und essen sie aus der Hand dazu. Statt Ziegenkäse schmeckt auch mal Fetakäse auf dem Brot, und statt der Nektarinen machen sich auch Aprikosen, Pfirsiche oder Orangen gut im Carpaccio.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Melone-Gurken-Salat

      mit Hähnchenbrust


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 450kcal

        


        
          17g EW

        


        
          29g F

        


        
          28g KH

        

      


      
        
          Für den Salat:


          
            ¼Cantaloupe- oder Honigmelone

          


          
            ½Salatgurke

          


          
            1Avocado

          


          
            1Hähnchenbrustfilet (ca.120g)

          


          
            Salz | Pfeffer

          


          
            1ELRapsöl

          

        


        
          Für das Dressing:


          
            80gJoghurt (3,5% Fett)

          


          
            2ELHonig

          


          
            3ELWeißweinessig

          


          
            Salz

          


          
            1Prisegemahlener Zimt

          

        

      


      
        
          
            
              1. Für den Salat die Kerne mit einem Löffel aus der Melone schaben und die Frucht mit einem scharfen Messer schälen. Das Fruchtfleisch in Würfel schneiden und in eine Schüssel geben. Die Gurke schälen und der Länge nach halbieren. Die Gurkenhälften nochmals längs halbieren, die Viertel in Würfel schneiden und zur Melone geben. Die Avocado halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch aus der Schale lösen. Das Fruchtfleisch in Würfel schneiden und ebenfalls zur Melone geben.

            

          


          
            
              2. Das Hähnchenfilet kalt abspülen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Filet darin von jeder Seite ca.4Min. anbraten. Die Pfanne vom Herd nehmen und das Filet noch2–3Min. darin ruhen lassen.

            

          


          
            
              3. Inzwischen für das Dressing Joghurt, Honig und Weißweinessig verrühren. Mit Salz und Zimt abschmecken.

            

          


          
            
              4. Melonen-, Gurken- und Avocadowürfel mischen, auf zwei Tellern anrichten und mit dem Dressing beträufeln. Das Filet schräg in8Scheibenschneiden, auf dem Salat anrichten und servieren.

            

          

        

      


      
        
          SO SCHMECKT’S AUCH
        


        Für eine vegetarische Variante bestreuen Sie den Salat mit100ggewürfeltem Fetakäse. Besonders lecker schmeckt er mit gebackenem Ziegencamembert. Dafür den Backofen auf200° vorheizen. 1Ziegencamembert (ca.200g) mehrmals mit einer Gabel einstechen und in eine kleine Auflaufform legen.1Knoblauchzehe durchpressen, mit1ELOlivenöl, 1ELWeißwein und1TLgetrocknetem Thymian verrühren. Über den Camembert träufeln und im Ofen (Mitte) 15–20Min. backen. Jeweils ½Camembert zum Salat servieren.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Himbeerdressing [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.10Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 80kcal

        


        
          0g EW

        


        
          5g F

        


        
          7g KH

        

      


      
        
          
            50gHimbeeren (ersatzweise TK-Himbeeren)

          


          
            2ELWeißweinessig

          


          
            1ELAgavendicksaft

          


          
            1TLSenf

          


          
            1ELRapsöl

          


          
            Salz

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Himbeeren verlesen, behutsam waschen und abtropfen lassen (tiefgekühlte Beeren nach Packungsangabe auftauen lassen). Die Himbeeren durch ein feines Sieb streichen und das Himbeermark in einer Schüssel auffangen.

            

          


          
            
              2. Weißweinessig, Agavendicksaft und Senf zum Himbeermark geben und mit einem Schneebesen glatt rühren. Das Rapsöl unterschlagen und mit Salz abschmecken. Das Dressing passt zu gemischten Blattsalaten, nach Belieben getoppt mit gebratenen Geflügelstreifen.

            

          

        

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Zitrone-Dill-Dressing [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.10Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 160kcal

        


        
          1g EW

        


        
          11g F

        


        
          13g KH

        

      


      
        
          
            ½Bio-Zitrone

          


          
            1Knoblauchzehe

          


          
            50gJoghurt (3,5% Fett)

          


          
            2ELAgavendicksaft

          


          
            1TLSenf

          


          
            1ELTK-Dill

          


          
            2ELRapsöl

          


          
            Salz | Pfeffer

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Zitrone heiß abwaschen, trocknen und ½ TL Schale abreiben. Die Zitrone dann auspressen. Den Knoblauch schälen und fein hacken oder durchpressen.

            

          


          
            
              2. Zitronenschale und -saft, Knoblauch, Joghurt, Agavendicksaft, Senf und Dill in einer Schüssel mit einem Schneebesen verrühren. Das Öl unterschlagen und das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Belieben noch mit etwas Agavendicksaft nachsüßen. Das Dressing passt zu Blattsalaten und harmoniert auch ganz wunderbar zu gebratenem oder geschmortem Fisch.

            

          

        

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Honig-Chili-Dressing [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.10Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 95kcal

        


        
          1g EW

        


        
          6g F

        


        
          9g KH

        

      


      
        
          
            1Knoblauchzehe

          


          
            50gJoghurt (3,5% Fett)

          


          
            ½Msp. Sambal Oelek (ersatzweise ½gehackte rote Chilischote)

          


          
            1ELHonig

          


          
            2ELApfelessig

          


          
            1ELOlivenöl

          


          
            Salz

          

        

      


      
        
          
            
              1. Den Knoblauch schälen und fein hacken oder durchpressen. Knoblauch, Joghurt, Sambal Oelek, Honig und Essig in eine Schüssel geben und mit einem Schneebesen verrühren. Das Olivenöl unterschlagen und das Dressing mit Salz abschmecken.

            

          


          
            
              2. Das Dressing passt mit seiner dezenten Schärfe gut zu gemischten Blattsalaten. Wer's herzhaft mag, kombiniert dazu noch Fleisch, Geflügel oder Fisch.

            

          

        

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Balsamico-Senf-Dressing [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.10Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 195kcal

        


        
          0g EW

        


        
          15g F

        


        
          13g KH

        

      


      
        
          
            1Knoblauchzehe

          


          
            4ELBalsamicoessig

          


          
            1ELAgavendicksaft

          


          
            1TLSenf

          


          
            1TLTK-Basilikum

          


          
            Salz

          


          
            3ELOlivenöl

          

        

      


      
        
          
            
              1. Den Knoblauch schälen, fein hacken oder durchpressen. Knoblauch, Essig, Agavendicksaft, Senf und Basilikum in eine Schüssel geben und mit einem Schneebesen verrühren. ½ TL Salz zugeben und weiterrühren, bis es sich vollständig aufgelöst hat. Das Olivenöl unter Rühren einlaufen lassen und das Dressing mit Salz abschmecken.

            

          


          
            
              2. Für den Vorrat die Zutatenmengen verfünffachen und das Dressing in ein Schraubglas füllen. Kühl gelagert ist es 2–3Tage haltbar. Das Dressing passt zu Blattsalaten, gerne auch mit gebratenem oder gegrilltem Schweinefleisch.

            

          

        

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Avocadosalat

      mit Thunfisch


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.25Min.

        


        
          Ruhen: ca.15Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 630kcal

        


        
          22g EW

        


        
          55g F

        


        
          8g KH

        

      


      
        
          Für den Salat:


          
            2Avocados

          


          
            ½Salatgurke

          


          
            4Tomaten

          


          
            2Dosen Thunfisch in Lake (à140gAbtropfgewicht)

          


          
            Salz | Pfeffer

          

        


        
          Für das Dressing:


          
            1TLSenf

          


          
            4ELBio-Apfelessig

          


          
            1TLAgavendicksaft (ersatzweise Honig)

          


          
            Salz | Pfeffer

          


          
            3ELRapsöl

          

        

      


      
        
          
            
              1. Für den Salat die Avocados halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch aus der Schale lösen. Das Fruchtfleisch in1cmgroße Würfel schneiden und in eine Schüssel geben.

            

          


          
            
              2. Die Salatgurke schälen und der Länge nach vierteln. Die Viertel in Würfel schneiden und zu den Avocados geben. Die Tomaten waschen, vierteln und den Stielansatz entfernen. Die Viertel ebenfalls würfeln und zu den Avocados geben.

            

          


          
            
              3. Für das Dressing Senf, Apfelessig und Agavendicksaft in eine kleine Schüssel geben. Mit Salz und Pfeffer würzen und mit dem Schneebesen verquirlen. Dabei das Rapsöl langsam dazugießen. Das Dressing über den Salat träufeln. Alles gut vermischen und den Salat ca.15Min. durchziehen lassen.

            

          


          
            
              4. Inzwischen den Thunfisch in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen. Den Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken und portionsweise anrichten. Den Thunfisch grob zerpflücken, auf dem Salat verteilen und servieren.

            

          

        

      


      
        
          SO SCHMECKT’S AUCH
        


        Der Salat ist auch mit Hähnchenfilet ein Leckerbissen. Das braten Sie, während der Salat durchzieht. Dafür3ELRapsöl in einer Pfanne erhitzen. 2Hähnchenbrustfilets (à180g) kalt abspülen und trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer würzen und bei mittlerer Hitze von jeder Seite5–6Min. anbraten. Aus der Pfanne nehmen und in Alufolie3–4Min. ruhen lassen. Die Filets schräg in je6Streifen schneiden und auf dem Salat anrichten. Ob mit Thunfisch oder mit Hähnchen, beide Salate können Sie prima mitnehmen. Das Dressing sollten Sie allerdings separat einpacken. Und wenn Sie die Avocadowürfel noch mit ein paar Tropfen Zitronensaft beträufeln, verfärben sie sich auch nicht.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Thailändischer Rindfleischsalat

      mit Konjak-Nudeln


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.25Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 455kcal

        


        
          39g EW

        


        
          18g F

        


        
          33g KH

        

      


      
        
          Für den Salat:


          
            300gRoastbeef

          


          
            2ELSojasauce

          


          
            ½Mango (ca.100gFruchtfleisch)

          


          
            1mittelgroße Salatgurke

          


          
            100gkleine Kirschtomaten

          


          
            1Bund Koriandergrün (ca.15g, ersatzweise glatte Petersilie)

          


          
            Salz

          


          
            200gKonjak-Nudeln (Shirataki-Nudeln)

          


          
            2ELErdnussöl

          

        


        
          Für das Dressing:


          
            1milde rote Chilischote

          


          
            3ELFischsauce

          


          
            3ELLimettensaft

          


          
            2ELAgavendicksaft

          

        

      


      
        
          
            
              1. Für den Salat das Roastbeef zuerst in ca.1cmdicke Scheiben, dann quer in feine Streifen schneiden. Die Streifen in einer Schale mit der Sojasauce mischen und abgedeckt ca.10Min. im Kühlschrank marinieren lassen.

            

          


          
            
              2. Inzwischen die Mango schälen. Das Fruchtfleisch vom Stein lösen und in feine Scheiben schneiden. Die Gurke schälen, längs halbieren und ebenfalls in feine Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen und halbieren. Das Koriandergrün waschen, trocken schütteln und grob hacken. Mango, Gurke, Tomaten und Koriander in einer Schüssel mischen.

            

          


          
            
              3. Für das Dressing die Chilischote waschen, halbieren, entkernen und sehr fein würfeln. Die Würfelchen mit Fischsauce, Limettensaft und Agavendicksaft zu einem Dressing verrühren.

            

          


          
            
              4. In einem Topf ca. 500ml Wasser mit 1EL Salz bis knapp unter den Siedepunkt erhitzen. Die Konjak-Nudeln in ein Sieb gießen und gründlich mit warmem Wasser abspülen. Danach3–4Min. im Salzwasser erwärmen, dabei gelegentlich durchrühren.

            

          


          
            
              5. Währenddessen das Erdnussöl in einer Pfanne oder im Wok erhitzen. Die Roastbeefstreifen darin ca.3Min. kräftig anbraten. Die Nudeln in ein Sieb abgießen, abtropfen lassen und auf zwei Teller anrichten. Den Salat und das gebratene Roastbeef darauf verteilen. Mit dem Dressing beträufeln und sofort servieren.

            

          

        

      


      
        
          KONJAK-NUDELN
        


        Die aus Asien stammenden Nudeln sind extrem kohlenhydratarm, dafür aber sehr ballaststoffreich und daher ideal für die Low-Carb-Küche. Sie werden aus dem Mehl der Konjakwurzel hergestellt und ähneln in Farbe und Konsistenz Glasnudeln. Ganz wichtig: Spülen Sie die Nudeln vor der Zubereitung sorgfältig unter fließendem Wasser ab. Das entfernt ihren leicht fischigen Geruch. Konjak-Nudeln finden Sie in gut sortierten Supermärkten oder in Asialäden.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Quinoa-Bratlinge

      mit Gurkensalat [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.30Min.

        


        
          Ruhen: ca.10Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 750kcal

        


        
          37g EW

        


        
          40g F

        


        
          54g KH

        

      


      
        
          Für die Bratlinge:


          
            80gQuinoa

          


          
            160mlGemüsebrühe

          


          
            1Möhre (ca. 80g)

          


          
            100gGouda

          


          
            ½Banane (ca. 70g)

          


          
            2Eier (M)

          


          
            80gHaferkleie

          


          
            1ELCurrypulver

          


          
            Salz

          


          
            3ELRapsöl

          

        


        
          Für den Salat:


          
            1Salatgurke

          


          
            2ELWeißweinessig

          


          
            1ELRapsöl

          


          
            1ELTK-Dill

          


          
            Salz

          


          
            Agavendicksaft (nach Belieben)

          

        

      


      
        
          
            
              1. Für die Bratlinge die Quinoa in einem Sieb unter fließendem Wasser abspülen (siehe Tipp >). Mit der Gemüsebrühe in einem kleinen Topf aufkochen und abgedeckt bei schwacher Hitze ca.15Min. garen. Die Quinoa dann vom Herd nehmen und offen noch ca.5Min. quellen lassen.

            

          


          
            
              2. In der Zwischenzeit für den Salat die Gurke schälen und in dünne Scheiben schneiden oder hobeln. Essig, Rapsöl und Dill zu einem Dressing verrühren. Über die Gurkenscheiben träufeln und gut mischen. Den Salat mit Salz und nach Belieben mit Agavendicksaft abschmecken.

            

          


          
            
              3. Die Möhre schälen und fein raspeln. Die Banane schälen und mit dem Gouda grob reiben. Möhre, Banane, Gouda, Eier, Haferkleie und Currypulver verkneten. Die Quinoa bei Bedarf abgießen und untermischen. Die Masse mit Salz abschmecken und ca.10Min. ruhen lassen. Ist die Quinoamasse danach noch sehr weich, etwas Haferkleie unterkneten, bis sie gut formbar ist.

            

          


          
            
              4. Das Öl in einer beschichteten Pfanne (28cmØ) bei mittlerer Hitze heiß werden lassen. Aus der Quinoamasse mit angefeuchteten Händen6Bratlinge formen und im heißen Öl von jeder Seite in ca.3Min. goldbraun braten. Die Bratlinge mit dem Gurkensalat auf zwei Tellern anrichten und servieren.

            

          

        

      


      
        
          AUF VORRAT
        


        Die Quinoamasse lässt sich prima vorbereiten und im Kühlschrank1–2Tage aufbewahren. Für Bratlinge auf Vorrat verdoppeln Sie die Zutaten und frieren die geformten Bratlinge ein. So können Sie jederzeit welche braten und zum Beispiel auch mit einem Tomatensalat servieren. Dafür3Tomaten waschen, den Stielansatz entfernen und in dünne Scheiben schneiden. Diese auf zwei Tellern auslegen. 3ELBalsamicoessig, 1ELOlivenöl, 1ELHonig und1TLTK-Basilikum verquirlen. Das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken und über die Tomaten träufeln.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Sesam-Sellerieschnitzel

      mit Möhrensalat [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.30Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 770kcal

        


        
          19g EW

        


        
          61g F

        


        
          33g KH

        

      


      
        
          Für die Sellerieschnitzel:


          
            1Knollensellerie (ca.550g)

          


          
            Salz

          


          
            2Eier (M)

          


          
            50gkernige Haferflocken

          


          
            50gSesamsamen

          


          
            6ELRapsöl

          


          
            Pfeffer

          

        


        
          Für den Salat:


          
            2Möhren (ca.200g)

          


          
            1ELWeißweinessig

          


          
            1ELHonig

          


          
            2ELRapsöl

          


          
            Salz

          

        

      


      
        
          
            
              1. Für die Schnitzel den Sellerie schälen und in4 Scheiben schneiden. In einem Topf1,5lWasser aufkochen und salzen. Die Scheiben im kochenden Salzwasser10–12Min. garen. Danach herausheben, sofort in kaltes Wasser legen und abkühlen lassen.

            

          


          
            
              2. In der Zwischenzeit für den Salat die Möhren schälen, grob raspeln und in eine Schüssel geben. Weißweinessig, Honig und Rapsöl verquirlen. Das Dressing über die Möhren gießen, den Salat gut durchmischen und mit Salz abschmecken.

            

          


          
            
              3. Die abgekühlten Selleriescheiben aus dem Wasser nehmen und mit Küchenpapier trocken tupfen. Die Eier in einem tiefen Teller mit einer Gabel verquirlen. Haferflocken und Sesam auf einem flachen Teller vermischen.

            

          


          
            
              4. Das Öl in einer beschichteten Pfanne (28cmØ) bei mittlerer Hitze heiß werden lassen. Die Selleriescheiben salzen, pfeffern und zuerst im Ei, dann in der Sesammischung wenden. Die Scheiben im heißen Öl von beiden Seiten in ca.4Min. knusprig braten. Auf Küchenpapier abtropfen lassen. Die Schnitzel auf zwei Tellern anrichten und mit dem Möhrensalat servieren.

            

          

        

      


      
        
          SELLERIE-CORDON-BLEU
        


        Die Schnitzel verwandeln sich ruck, zuck in Sellerie de luxe. Dafür den Sellerie in8Scheibenschneiden. Auf4Selleriescheiben je ½Scheibe Kochschinken und1ScheibeGouda legen und mit den restlichen Selleriescheiben abdecken. Die Cordon bleus wie beschrieben panieren und im heißen Öl ausbacken.
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      Frischkäse-Bärlauch-Dip [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.10Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 415kcal

        


        
          11g EW

        


        
          37g F

        


        
          9g KH

        

      


      
        
          
            100gFetakäse

          


          
            100gDoppelrahm-Frischkäse

          


          
            1ELTK-Bärlauch (ersatzweise Petersilie, Schnittlauch, Basilikum)

          


          
            3ELOlivenöl

          


          
            1ELHonig

          


          
            Salz | Pfeffer

          

        

      


      
        
          
            
              1. Den Fetakäse grob in einen Mixbecher bröseln. Frischkäse, Bärlauch, Olivenöl und Honig zugeben und alles mit dem Pürierstab cremig mixen.

            

          


          
            
              2.Den Dip behutsam mit Salz und Pfeffer abschmecken. Sofort servieren oder zum Aufbewahren in ein Schraubglas füllen. Im Kühlschrank gelagert ist der Dip ca.2Tage haltbar. Passt prima zu den Zucchini-Pancakes (siehe >) oder zu anderen pikanten Pfannkuchen
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      Paprika-Quark-Dip [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.15Min.

        


        
          Rösten: ca.20Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 265kcal

        


        
          10g EW

        


        
          21g F

        


        
          8g KH

        

      


      
        
          
            1rote Paprikaschote

          


          
            1Knoblauchzehe

          


          
            100gQuark (20% Fett)

          


          
            100gDoppelrahm-Frischkäse

          


          
            1ELOlivenöl

          


          
            1ELPaprikapulver

          


          
            Salz | Pfeffer

          

        

      


      
        
          
            
              1. Den Backofen auf250° vorheizen. Die Paprikaschote waschen, halbieren und Samen und Trennwände entfernen. Die Hälften dann mit der Wölbung nach oben auf ein Backblech legen. Im Ofen (Mitte) 15–20Min. rösten, bis die Haut dunkle Blasen wirft. Herausnehmen und mit einem nassen Küchentuch abdecken.

            

          


          
            
              2. Knoblauch schälen und mit Quark, Frischkäse, Öl und Paprikapulver in einen Mixbecher geben. Die Paprika häuten, zugeben und alles mit dem Pürierstab fein mixen. Den Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Aufbewahren in ein Schraubglas füllen, kühl gelagert ist der Dip ca.2Tage haltbar.

            

          

        

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Tomaten-Tofu-Dip [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.10Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 285kcal

        


        
          10g EW

        


        
          26g F

        


        
          2g KH

        

      


      
        
          
            80gTofu

          


          
            50ggemahlene Mandeln

          


          
            1TLTK-Basilikum

          


          
            2ELTomatenmark

          


          
            2ELOlivenöl

          


          
            Salz

          

        

      


      
        
          
            
              1. Den Tofu kalt abspülen, trocken tupfen und in grobe Würfel schneiden. Die Würfel mit Mandeln, Basilikum, Tomatenmark und Olivenöl in einen Mixbecher geben und mit dem Pürierstab fein mixen. Den Dip mit Salz abschmecken. Sofort servieren oder zum Aufbewahren in ein Schraubglas füllen. Im Kühlschrank gelagert ist der Dip ca.5Tage haltbar.

            

          


          
            
              2. Für einen besonders würzigen Dip geräucherten Tofu verwenden und 1EL Tomatenmark durch1ELrote Thai-Currypaste ersetzen. Das Basilikum dann ganz weglassen.
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      Avocado-Aprikosen-Dip [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.10Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 240kcal

        


        
          2g EW

        


        
          19g F

        


        
          15g KH

        

      


      
        
          
            1Avocado

          


          
            2ELZitronensaft

          


          
            1kleine rote Zwiebel

          


          
            1Knoblauchzehe

          


          
            50gSoft-Aprikosen (aus der Tüte)

          


          
            1rote Chilischote (nach Belieben)

          


          
            Salz | Pfeffer

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Avocado halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch aus der Schale lösen. In einen Mixbecher geben und mit dem Zitronensaft beträufeln. Die Zwiebel schälen und in Würfel schneiden, den Knoblauch schälen. Beides in den Mixbecher geben. Die Aprikosen vierteln und ebenfalls zugeben. Nach Belieben die Chilischote waschen, halbieren, entkernen, fein würfeln und zufügen.

            

          


          
            
              2. Alles mit dem Pürierstab fein mixen. Den Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren. Zum Aufbewahren in ein Schraubglas füllen. Kühl gelagert ist der Dip ca.2Tage haltbar.

            

          

        

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Möhren-Spinat-Puffer [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.25Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 565kcal

        


        
          13g EW

        


        
          52g F

        


        
          9g KH

        

      


      
        
          Für die Puffer:


          
            100gTK-Blattspinat

          


          
            4Möhren (ca.300g)

          


          
            2Eier (M)

          


          
            20gChiasamen

          


          
            Salz

          


          
            Pfeffer

          


          
            8ELRapsöl

          

        


        
          Für den Zitronendip:


          
            100gJoghurt (3,5% Fett)

          


          
            1ELZitronensaft

          


          
            Salz | Pfeffer

          

        

      


      
        
          
            
              1. Für die Puffer den Spinat nach Packungsangabe in einem Sieb auftauen und abtropfen lassen. Danach gut ausdrücken und den Spinat mit einem Messer grob hacken.

            

          


          
            
              2. Die Möhren schälen und auf einer Küchenreibe grob raspeln. Spinat, Möhren, Eier und Chiasamen in einer Schüssel verrühren. Die Masse mit Salz und Pfeffer würzen.

            

          


          
            
              3. Das Öl in einer beschichteten Pfanne (28cmØ) bei mittlerer Hitze heiß werden lassen. Pro Puffer2ELMöhrenmasse in die Pfanne setzen und so insgesamt8Puffer formen. Die Küchlein von jeder Seite in3–4Min. goldbraun braten. Aus der Pfanne nehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen.

            

          


          
            
              4. Inzwischen für den Dip den Joghurt mit dem Zitronensaft verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Puffer auf zwei Tellern anrichten und mit dem Dip servieren.
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      Bulgur

      mit Tofu [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 490kcal

        


        
          29g EW

        


        
          23g F

        


        
          39g KH

        

      


      
        
          Für den Bulgur:


          
            200ggeräucherter Tofu

          


          
            1ELOlivenöl

          


          
            150mlGemüsebrühe

          


          
            100gBulgur

          


          
            ½ TL gemahlener Kreuzkümmel

          


          
            30gParmesan

          

        


        
          Für den Paprikadip:


          
            100ggriechischer Joghurt (10% Fett)

          


          
            1ELPaprikapulver

          


          
            Salz

          

        

      


      
        
          
            
              1. Für den Bulgur den Tofu kalt abspülen, trocken tupfen und in ca.2cmgroße Würfel schneiden. Das Öl in einer beschichteten Pfanne bei starker Hitze heiß werden lassen und die Tofuwürfel darin rundum anbraten. Herausnehmen, auf Küchenpapier abtropfen lassen und mit Alufolie abgedeckt warm stellen.

            

          


          
            
              2. Für den Dip Joghurt und Paprikapulver verrühren und mit Salz abschmecken. Bis zum Servieren kühl stellen.

            

          


          
            
              3. Die Gemüsebrühe in einem Topf erhitzen, aber nicht kochen lassen. Vom Herd nehmen und den Bulgur einrühren. Mit Kreuzkümmel würzen und den Bulgur abgedeckt ca.5Min. quellen lassen. Den Parmesan fein reiben und einrühren. Der fertige Bulgur soll eine cremige, risottoartige Konsistenz haben. Ist er zu fest, noch etwas heiße Gemüsebrühe unterrühren, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist.

            

          


          
            
              4. Den Bulgur auf zwei Tellern anrichten. Die Tofuwürfel daraufgeben und mit dem Paprikadip servieren.

            

          

        

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Zucchini-Pancakes [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.30Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 540kcal

        


        
          14g EW

        


        
          44g F

        


        
          23g KH

        

      


      
        
          
            100gKichererbsen (aus der Dose)

          


          
            150gZucchini

          


          
            Salz

          


          
            2Eier (M)

          


          
            50mlMilch

          


          
            7ELOlivenöl

          


          
            50gVollkornmehl

          


          
            frisch geriebene Muskatnuss

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Kichererbsen in ein Sieb abgießen, kalt abspülen und gut abtropfen lassen. Die Zucchini waschen und auf einer Küchenreibe grob in ein Sieb raspeln. Die Raspel leicht salzen und bis zur weiteren Verwendung beiseitestellen.

            

          


          
            
              2. Die Eier trennen, die Eiweiße mit1PriseSalz mit dem Handrührgerät zu sehr steifem Schnee schlagen. Die Eigelbe in einer weiteren Schüssel mit der Milch und3ELOlivenöl verquirlen. Das Mehl zugeben und alles zu einem glatten Teig verrühren.

            

          


          
            
              3. Die Zucchiniraspel mit den Händen gut ausdrücken, dann mit den Kichererbsen in den Teig rühren. Den Eischnee behutsam unterheben, sodass eine gleichmäßige, lockere Masse entsteht. Mit Salz und Muskatnuss abschmecken.

            

          


          
            
              4. Das restliche Olivenöl in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze heiß werden lassen. Pro Pancake2ELTeig in die Pfanne setzen und so insgesamt6Küchlein formen. Die Pancakes von jeder Seite in ca.4Min. goldgelb braten. Die Pancakes aus der Pfanne nehmen, auf Küchenpapier abtropfen lassen und servieren. Dazu passen die Dips von >/>.

            

          

        

      


      
        
          SO SCHMECKT’S AUCH
        


        Bereiten Sie die Pancakes zur Abwechslung doch mal mit Pilzen zu. Dafür150ggeviertelte Champignons ca.3Min. in1ELButter anbraten. Die Pilze dann mit den Kichererbsen in den Teig rühren. Einen fein-nussigen Geschmack bekommen die Küchlein mit Dinkelvollkornmehl.
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      Spinatcrêpes

      mit Käse [image: img]


      
        Spinat und Hüttenkäse sind ein echtes Low-Carb-Traumpaar, zum Beispiel in diesen verführerischen Crêpes. Die liegen im Nu auf dem Teller.

      


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.25Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 735kcal

        


        
          33g EW

        


        
          60g F

        


        
          14g KH

        

      


      
        
          
            125gTK-Blattspinat

          


          
            4Eier (M)

          


          
            50mlMilch

          


          
            40gHaferkleie

          


          
            Salz

          


          
            frisch geriebene Muskatnuss

          


          
            1Knoblauchzehe

          


          
            200gHüttenkäse (körniger Frischkäse)

          


          
            Pfeffer

          


          
            8ELRapsöl

          

        

      


      
        
          
            
              1. Den Spinat nach Packungsangabe auftauen lassen und etwas ausdrücken. Dann mit Eiern, Milch und Haferkleie in einen Mixbecher geben und mit dem Pürierstab fein mixen. Die Masse mit Salz und Muskatnuss würzen.

            

          


          
            
              2. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Den Hüttenkäse mit Knoblauch, Salz und Pfeffer verrühren und bis zum Servieren in den Kühlschrank stellen.

            

          


          
            
              3. In einer beschichteten Pfanne (24cmØ) 1ELRapsöl bei mittlerer Hitze heiß werden lassen. 3ELSpinatmasse in die Pfanne geben, gleichmäßig verteilen und ca.2Min. backen. Die Crêpe dann wenden, wieder1ELÖl zugeben und von der zweiten Seite ebenfalls2Min. braten. Die fertige Crêpe auf einen Teller gleiten lassen, mit Alufolie abdecken und warm stellen. Auf diese Weise aus der restlichen Spinatmasse noch3weitere Crêpes backen.

            

          


          
            
              4. Die Spinatcrêpes nebeneinander auf die Arbeitsfläche legen, mit dem Hüttenkäse bestreichen und aufrollen. Die Crêpes schräg halbieren, auf zwei Tellern anrichten und servieren.

            

          

        

      


      
        [image: IMG]

        
          Spinatteig zubereiten: In einem Mixbecher aufgetauten Spinat, Eier, Milch und Haferkleie mit dem Pürierstab cremig mixen.

        

      


      
        [image: IMG]

        
          Crêpe backen: Eine Portion Spinatmasse mit dem Löffelrücken gleichmäßig in der Pfanne verteilen. Die Crêpe ca. 2Min. backen, dann wenden und von der zweiten Seite ebenfalls 2Min. braten.

        

      


      
        [image: IMG]

        
          Crêpes füllen: Die Spinatcrêpes nebeneinander auf der Arbeitsfläche ausbreiten, mit dem Hüttenkäse bestreichen und aufrollen.

        

      


      
        
          OMELETTS MIT SPINAT-KÄSE-FÜLLUNG
        


        Für diese leckere Variante1ELOlivenöl in einem Topf erhitzen und den gehackten Knoblauch darin anschwitzen. Den Spinat zugeben, mit Salz und Muskatnuss würzen und abgedeckt ca.4Min. garen. Kurz abkühlen lassen. Für den Teig Eier und Haferkleie verquirlen, mit Salz und Pfeffer würzen. Aus dem Teig4dünne Omeletts backen. Den Hüttenkäse unter den Spinat rühren und mit Salz abschmecken. Die Omeletts mit der Spinatcreme bestreichen, aufrollen und schräg halbieren.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Gebratener Radicchio


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.15Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 425kcal

        


        
          16g EW

        


        
          28g F

        


        
          25g KH

        

      


      
        
          
            1großer Radicchio (ca.500g)

          


          
            3ELOlivenöl

          


          
            3ELBalsamicoessig

          


          
            2ELHonig

          


          
            1TLkörniger Dijonsenf

          


          
            Salz | Pfeffer

          


          
            10gPinienkerne

          


          
            100gluftgetrockneter Schinken in dünnen Scheiben

          

        

      


      
        
          
            
              1. Vom Radicchio welke Blätter entfernen, den Kopf waschen und abtropfen lassen. Dann vierteln und den Strunk schräg abschneiden, sodass die Blätter noch zusammenhalten.

            

          


          
            
              2. Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Viertel darin bei mittlerer Hitze von jeder Seite ca.1Min. anbraten. Herausnehmen und beiseitestellen. Den Bratensatz mit Essig und4ELWasser ablöschen. Sofort den Honig zugeben und auf schwache Hitze zurückschalten. Den Senf einrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Radicchio-Viertel mit der Schnittfläche in den Sud legen und abgedeckt ca.5Min. sanft schmoren.

            

          


          
            
              3. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Öl rösten. Den Radicchio auf zwei Tellern anrichten, mit dem Sud beträufeln, mit den Pinienkernen bestreuen und mit dem Schinken servieren.

            

          

        

      


      
        
          SO SCHMECKT’S AUCH
        


        Löschen Sie den Bratensatz mit4ELOrangensaft statt mit Wasser ab und würzen Sie zusätzlich mit1TLgetrocknetem Rosmarin oder Thymian. Statt Pinienkernen schmecken auch gehackte Mandeln und statt Schinken Pecorino- oder Parmesanspäne.
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      Blumenkohl-Curry


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.15Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 375kcal

        


        
          33g EW

        


        
          20g F

        


        
          15g KH

        

      


      
        
          
            200gPutenbrustfilet

          


          
            200gBlumenkohl

          


          
            1Dose weiße Riesenbohnen (240gAbtropfgewicht)

          


          
            2ELRapsöl

          


          
            1–2ELCurrypulver

          


          
            100mlKokosmilch

          


          
            100mlGemüsebrühe

          


          
            Salz

          

        

      


      
        
          
            
              1. Das Fleisch kalt abspülen, trocken tupfen und in ca.2cmgroße Würfel schneiden. Den Blumenkohl waschen und in kleine Röschen teilen. Die Bohnen in ein Sieb abgießen, kalt abspülen und abtropfen lassen.

            

          


          
            
              2. Das Öl in einer großen, schweren Pfanne bei mittlerer Hitze heiß werden lassen. Die Fleischwürfel darin rundum ca.2Min. anbraten. Den Blumenkohl zugeben und ca.2Min. mitbraten. Dann die Bohnen und das Currypulver unterrühren.

            

          


          
            
              3. Kokosmilch und Gemüsebrühe dazugießen und das Curry abgedeckt bei schwacher Hitze ca.8Min. köcheln lassen. Mit Salz abschmecken, in zwei Schalen anrichten und servieren.

            

          

        

      


      
        
          SO SCHMECKT’S AUCH
        


        Schön bunt wird das Curry, wenn Sie den Blumenkohl gegen Brokkoli austauschen oder beide Kohlsorten mischen. Mit1gehackten kleinen roten Chilischote zaubern Sie zusätzlich einen Hauch indische Schärfe ins Curry. Und wer kein Geflügelfan ist, brät statt Pute einfach Schweinefilet.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Putenfrikadellen

      mit Spinatsalat


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.25Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 685kcal

        


        
          50g EW

        


        
          51g F

        


        
          2g KH

        

      


      
        
          Für die Frikadellen:


          
            1Zwiebel

          


          
            50gParmesan

          


          
            300gPutenhackfleisch (ersatzweise Hähnchen-, Schweine- oder Rinderhackfleisch)

          


          
            1Ei (M)

          


          
            1TLPaprikapulver

          


          
            ½ TL Salz

          


          
            2ELOlivenöl

          

        


        
          Für den Salat:


          
            125gjunger Blattspinat (ersatzweise Pflücksalat)

          


          
            3ELZitronensaft

          


          
            3ELOlivenöl

          


          
            Salz

          


          
            100gFetakäse

          

        

      


      
        
          
            
              1. Für die Frikadellen die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. Den Parmesan fein reiben. Das Putenhackfleisch mit Zwiebel, Parmesan und Ei verkneten. Mit Paprikapulver und Salz würzen. Aus der Hackfleischmasse mit angefeuchteten Händen6–8Frikadellen formen. Den Backofen auf80° vorheizen.

            

          


          
            
              2. Das Olivenöl in einer beschichteten Pfannebei mittlerer Hitze heiß werden lassen und die Frikadellen darin von jeder Seite ca.6Min. braten. Sollten sie zu schnell bräunen, den Herd etwas herunterschalten. Die fertigen Frikadellen aus der Pfanne nehmen und im Ofen warm stellen.

            

          


          
            
              3. In der Zwischenzeit für den Salat den Spinat waschen und abtropfen lassen oder trocken schleudern. Den Spinat dann verlesen und grobe Stiele entfernen. Die Spinatblätter in eine Salatschüssel geben und den Fetakäse darüberbröseln. Zitronensaft und Olivenöl verquirlen. Das Dressing mit Salz abschmecken und unter den Salat mischen. Den Spinatsalat mit den Frikadellen auf zwei Tellern anrichten und servieren.

            

          

        

      


      
        
          GEFÜLLTE BIFTEKI MIT SPINAT
        


        Für die griechischen Momente im Low-Carb-Leben lassen sich aus Hackfleisch und Feta schnelle Bifteki zaubern. Dazu gibt’s warmen Spinat. Den Feta in6Würfel schneiden, die Hackmasse in6Portionen teilen. Jede Portion auf dem Handteller flach drücken, 1Fetawürfel in die Mitte setzen und mit dem Hackfleisch umhüllen. Die Bifteki dann wie beschrieben braten. Inzwischen für den Spinat2ELOlivenöl in einem Topf erhitzen. Den Spinat zugeben, mit1PriseSalz würzen und abgedeckt in ca.2Min. zusammenfallen lassen. Das Gemüse mit Muskatnuss und Salz abschmecken und zu den Bifteki servieren.
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      Paprika-Kichererbsen-Topf

      mit Hackfleisch


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.25Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 580kcal

        


        
          42g EW

        


        
          32g F

        


        
          29g KH

        

      


      
        
          
            1Dose Kichererbsen (265gAbtropfgewicht)

          


          
            3rote Paprikaschoten

          


          
            1rote Zwiebel

          


          
            1ELOlivenöl

          


          
            300gRinderhackfleisch

          


          
            2ELTomatenmark

          


          
            1ELPaprikapulver

          


          
            1TLgetrockneter Thymian

          


          
            Salz

          


          
            1ELCrème fraîche

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Kichererbsen in ein Sieb abgießen, kalt abspülen und abtropfen lassen. Die Paprikaschoten waschen, halbieren und Samen und Trennwände entfernen. Die Hälften zuerst in Streifen und dann in Würfel schneiden. Die Zwiebel schälen, halbieren und in feine Streifen schneiden.

            

          


          
            
              2. Das Öl in einem Topf erhitzen und das Hackfleisch darin bei starker Hitze krümelig anbraten. Die Zwiebelstreifen zugeben und ca.2Min. mitbraten. Die Paprikawürfel zufügen und bei mittlerer Hitze ebenfalls ca.2Min. mitbraten.

            

          


          
            
              3. Das Tomatenmark einrühren und200mlWasser dazugießen. Die Kichererbsen zugeben und alles mit Paprikapulver, Thymian und Salz würzen. Den Eintopf abgedeckt bei schwacher Hitze ca.10Min. köcheln lassen.

            

          


          
            
              4. Die Crème fraîche unterziehen und den Eintopf mit Salz abschmecken. In zwei Schalen anrichten und sofort servieren.

            

          

        

      


      
        
          SO SCHMECKT’S AUCH
        


        Der Eintopf verwandelt sich im Nu in einen leckeren Auflauf. Dafür füllen Sie das fertige Gericht in eine kleine Auflaufform, bröseln100gFetakäse darüber und überbacken alles ca.10Min. im auf200° vorgeheizten Backofen. Für eine vegetarische Variante tauschen Sie das Hackfleisch gegen100gSojagranulat. Das Granulat kurz im heißen Öl anschwitzen,400mlWasser dazugießen und wie beschrieben fortfahren.
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      Gemüsemuffins

      mit Bacon


      
        
          Für12Muffins

        


        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Backen: ca.25Min.

        


        
          Pro Muffin: ca. 85kcal

        


        
          5g EW

        


        
          5g F

        


        
          3g KH

        

      


      
        
          
            100 gBacon in Scheiben (Frühstücksspeck)

          


          
            2rote Paprikaschoten

          


          
            2rote Zwiebeln

          


          
            100gTK-Erbsen

          


          
            6Eier (M)

          


          
            Salz | Pfeffer

          

        


        
          Außerdem:


          
            Muffinform mit12Vertiefungen

          


          
            12Papierförmchen oder Butter für die Form

          

        

      


      
        
          
            
              1. Den Bacon in feine Würfel schneiden. Die Paprikaschoten waschen, halbieren und Samen und Trennwände entfernen. Die Hälften dann in feine Würfel schneiden. Die Zwiebeln schälen und fein würfeln. Den Backofen auf180° vorheizen. Die Papierförmchen in die Vertiefungen der Muffinform setzen oder die Mulden mit Butter einfetten.

            

          


          
            
              2. Den Bacon in einer Pfanne bei mittlerer Hitze anbraten. Sobald das Fett austritt, die Paprika- und Zwiebelwürfel zugeben und ca.2Min. mitbraten. Die Pfanne vom Herd nehmen und die tiefgekühlten Erbsen unterrühren. So tauen die Erbsen auf und kühlen die Mischung gleichzeitig ab.

            

          


          
            
              3. Die Eier in einer Schüssel verquirlen und die Bacon-Gemüse-Mischung unterheben. Behutsam mit Salz und Pfeffer würzen. (Vorsicht, der Bacon ist schon sehr salzig.) Die Masse gleichmäßig in die Vertiefungen der Form füllen und im Ofen (Mitte) ca.25Min. backen. Die Muffins leicht abgekühlt aus der Form lösen und auf einem Kuchengitter vollständig abkühlen lassen.

            

          

        

      


      
        
          TAUSENDSASSA
        


        Dieses Rezept lässt sich nach Lust und Vorrat abwandeln: Ersetzen Sie zum Beispiel die Paprika durch gehackten TK-Brokkoli oder -Blumenkohl oder die Erbsen durch1fein geraspelte kleine Möhre. Diese müssen Sie allerdings kurz mitbraten. Besonders lecker schmecken die Muffins mit einem Käsehäubchen. Dafür vor dem Backen etwas geriebenen Käse (Parmesan, Pecorino, Gouda oder Blauschimmelkäse) daraufstreuen. Und für noch mehr Aroma würzen Sie die Muffinmasse mit getrocknetem Thymian, Rosmarin, Salbei oder 1 Prise Muskatnuss.
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      Spaghetti

      mit Shrimps


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 420kcal

        


        
          30g EW

        


        
          24g F

        


        
          22g KH

        

      


      
        
          
            50gVollkornspaghetti

          


          
            Salz

          


          
            200gShrimps in Lake

          


          
            250gKirschtomaten

          


          
            125gRucola

          


          
            1Knoblauchzehe

          


          
            50gParmesan

          


          
            3ELOlivenöl

          


          
            getrockneter Oregano

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Spaghetti nach Packungsangabe in kochendem Salzwasser bissfest garen. Dann in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.

            

          


          
            
              2. In der Zwischenzeit die Shrimps in ein Sieb abgießen, kalt abspülen und abtropfen lassen. Die Kirschtomaten waschen und halbieren. Den Rucola verlesen, waschen und trocken schleudern. Grobe Stiele entfernen und die Blätter grob schneiden. Den Knoblauch schälen und fein hacken, den Parmesan fein reiben.

            

          


          
            
              3. Das Öl in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze heiß werden lassen. Den Knoblauch kurz darin anschwitzen. Die Shrimps und die Tomaten zugeben und ca.2Min. anbraten. Die abgetropften Spaghetti unterrühren und mit Oregano und Salz abschmecken. Zuletzt den Rucola unterheben. Die Spaghetti portionsweise anrichten und mit dem Parmesan bestreut servieren.
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      Curry-Garnelen-Pilaw


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.30Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 350kcal

        


        
          26g EW

        


        
          8g F

        


        
          42g KH

        

      


      
        
          
            250ggeschälte gegarte TK-Garnelen

          


          
            200gTK-Erbsen

          


          
            1Zwiebel

          


          
            1ELOlivenöl

          


          
            80gVollkornreis

          


          
            1ELCurrypulver

          


          
            200ml Gemüsebrühe

          


          
            Salz

          

        


        
          Außerdem:


          
            ½Zitrone zum Servieren

          

        

      


      
        
          
            
              1. Garnelen und Erbsen nach Packungsangabe in einem Sieb auftauen lassen (siehe auch Tipp >). Die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden.

            

          


          
            
              2. Das Olivenöl in einem Topf erhitzen und die Zwiebelwürfel darin bei mittlerer Hitze ca.2Min. anschwitzen. Den Reis und das Currypulver einstreuen und ebenfalls ca.1Min. anrösten. Die Gemüsebrühe dazugießen und den Reis abgedeckt bei mittlerer Hitze ca.15Min. garen.

            

          


          
            
              3. Die Erbsen und die Garnelen unter den Reis heben und alles abgedeckt in5–10Min. fertig garen. Den Pilaw zuletzt mit Salz abschmecken und portionsweise anrichten. Die Zitrone halbieren, je1Spalte dazulegen und servieren.

            

          

        

      


      
        
          AUFTAUEN
        


        Mit einem einfachen Trick sind Garnelen und Erbsen im Nu aufgetaut: Legen Sie beides einfach in eine Schüssel mit warmem Wasser. Danach in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.
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      Feierabend-Blitzrezepte


      
        Wer nach einem langen Arbeitstag abgespannt nach Hause kommt, möchte nicht mehr stundenlang am Herd stehen, bis endlich eine warme Mahlzeit Bauch und Seele wärmt. Deshalb gibt es abends leckere Blitzrezepte, die im Handumdrehen auf dem Tisch stehen. Die zweite Portion können Sie dann gleich als Lunch für den nächsten Tag einpacken.
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      Kidneybohnensalat

      mit Thunfisch


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 650kcal

        


        
          27g EW

        


        
          42g F

        


        
          36g KH

        

      


      
        
          Für den Salat:


          
            1Dose Kidneybohnen (255gAbtropfgewicht)

          


          
            2Dosen Thunfisch in Lake (à140gAbtropfgewicht)

          


          
            1kleiner Radicchio

          


          
            2Stangen Staudensellerie

          

        


        
          Für das Dressing:


          
            8ELOlivenöl

          


          
            4ELZitronensaft

          


          
            4ELWeißweinessig

          


          
            2ELAgavendicksaft

          


          
            2ELTK-Petersilie

          


          
            Salz

          

        

      


      
        
          
            
              1. Für den Salat die Kidneybohnen in ein Sieb abgießen, kalt abspülen und abtropfen lassen. Den Thunfisch ebenfalls in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.

            

          


          
            
              2. In der Zwischenzeit für das Dressing Olivenöl, Zitronensaft, Weißweinessig, Agavendicksaft und Petersilie in einen Mixbecher geben. Alles mit dem Pürierstab cremig verquirlen und das Dressing mit Salz abschmecken.

            

          


          
            
              3. Vom Radicchio welke Blätter entfernen, den Kopf waschen und abtropfen lassen. Den Strunk keilförmig herausschneiden, den Kopf dann halbieren und die Hälften in ca.2cmbreite Streifen schneiden. Die Streifen auf einem Servierteller verteilen. Den Staudensellerie waschen, eventuelle Fäden abziehen und die Stangen schräg in hauchdünne Scheiben schneiden.

            

          


          
            
              4. Die Selleriescheiben mit den Kidneybohnen in eine Schüssel geben und mit dem Dressing vermischen. Den Bohnensalat auf dem Radicchio anrichten. Den Thunfisch grob zerpflücken, darüberstreuen und den Salat servieren.

            

          

        

      


      
        
          THUNFISCH
        


        Thunfisch macht aus diesem schlichten Bohnensalat eine feine Mahlzeit. Aber nicht nur das, er ist eine echte Low-Carb-Zutat, denn Thunfisch besitzt viel Eiweiß, aber keine Kohlenhydrate! Perfekt, oder? Aber achten Sie beim Einkauf unbedingt auf Thunfisch aus nachhaltiger Fischerei. Sie erkennen solchen Fisch am MSC-Logo auf der Dose.
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      Geräucherte Forelle auf Kohlrabisalat


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.15Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 575kcal

        


        
          28g EW

        


        
          37g F

        


        
          37g KH

        

      


      
        
          Für das Dressing:


          
            3ELApfelessig

          


          
            3ELRapsöl

          


          
            1ELHonig

          


          
            1TLmittelscharfer Senf

          


          
            1ELSahnemeerrettich (aus dem Glas)

          


          
            Salz

          

        


        
          Für den Salat:


          
            2Kohlrabi (à ca.400g)

          


          
            1Apfel

          


          
            Salz

          


          
            3ELRapsöl

          


          
            2dünne Scheiben Vollkornbrot (à ca.30g)

          


          
            4Forellenfilets (à ca.60g)

          

        

      


      
        
          
            
              1. Für das Dressing Apfelessig, Rapsöl, Honig, Senf und Sahnemeerrettich verrühren. Das Dressing mit Salz abschmecken.

            

          


          
            
              2. Für den Salat die Kohlrabi schälen und fein raspeln. Den Apfel waschen, entkernen und bis auf das Kerngehäuse grob reiben. Die Kohlrabi- und Apfelraspel in eine Schüssel geben und mit dem Dressing vermischen. Den Salat ca.5Min. ziehen lassen, dann mit etwas Salz abschmecken.

            

          


          
            
              3. In der Zwischenzeit das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Brotscheiben darin von beiden Seiten goldbraun rösten. Herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen.

            

          


          
            
              4. Den Kohlrabisalat auf zwei Tellern anrichten. Die Forellenfilets schräg halbieren und darauflegen. Das geröstete Brot grob zerbröseln und die Stücke dekorativ in den Kohlrabisalat stecken.

            

          

        

      


      
        
          SO SCHMECKT’S AUCH
        


        Das Dressing wird besonders aromatisch, wenn Sie noch etwas gehackten Dill (frisch oder TK) unterrühren. Statt der Forellenfilets passen auch geräucherte Makrele oder Räucherlachs sehr gut zum Salat. Und1Handvoll halbierte Kirschtomaten bringt zusätzlich noch ein bisschen Farbe auf die Salatteller.
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      Garnelenspieße

      mit Mangosalat


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.25Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 360kcal

        


        
          11g EW

        


        
          22g F

        


        
          29g KH

        

      


      
        
          
            4TK-Garnelenspieße (à ca.80g)

          


          
            1Mango

          


          
            Salz

          


          
            200gKaiserschoten (Zuckerschoten)

          


          
            1Knoblauchzehe

          


          
            1walnussgroßes Stück Ingwer

          


          
            1rote Chilischote

          


          
            4ELLimettensaft

          


          
            4ELSojasauce

          


          
            1TLHonig

          


          
            4ELRapsöl

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Garnelenspieße nach Packungsangabe auftauen lassen, kalt abspülen und gut trocken tupfen. (Alternativ die Spieße in lauwarmem Wasser auftauen lassen und danach sorgfältig trocken tupfen, siehe auch Tipp >.)

            

          


          
            
              2. Inzwischen die Mango schälen, das Fruchtfleisch flach vom Stein schneiden und quer in dünne Scheiben schneiden. Die Kaiserschoten putzen und waschen. In einem Topf ca.1lWasser aufkochen und salzen. Die Kaiserschoten im kochenden Wasser in2–3Min. bissfest garen. Sofort kalt abschrecken und abtropfen lassen. Mit den Mangoscheiben in eine Schüssel geben.

            

          


          
            
              3. Knoblauch und Ingwer schälen. Beides sehr fein in eine Schale reiben. Die Chilischote waschen, halbieren, entkernen und sehr fein würfeln. Chiliwürfelchen, Limettensaft, Sojasauce, Honig und2ELÖl zum Ingwer geben und alles zu einem Dressing verquirlen. Das Dressing mit Salz und nach Belieben noch mit etwas Honig abschmecken. Mit Mango und Kaiserschoten mischen und den Salat ca.5Min. durchziehen lassen.

            

          


          
            
              4. Währenddessen das restliche Rapsöl in einer beschichteten Pfanne bei starker Hitze heiß werden lassen. Die Garnelenspieße darin von jeder Seite ca.2Min. anbraten. Wenn die Spieße zu schnell bräunen, die Hitze etwas reduzieren. Den Mangosalat nochmals mit Salz abschmecken, portionsweise anrichten und mit den Garnelenspießen servieren.

            

          

        

      


      
        
          MANGOSALAT MIT HÄHNCHEN
        


        Wie wäre es heute Abend mit Hähnchenfilet statt Garnelen zum Salat? Dafür2Hähnchenbrustfilets (à ca.120g) in dünne Streifen schneiden, mit Salz und Pfeffer würzen und mit4ELRapsöl mischen. Die Streifen in einer schweren Pfanne bei starker Hitze rundum ca.4Min. anbraten und zum Salat servieren.
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      Kichererbseneintopf

      mit Kabanossi


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 900kcal

        


        
          31g EW

        


        
          73g F

        


        
          25g KH

        

      


      
        
          
            1Dose Kichererbsen (265gAbtropfgewicht)

          


          
            2rote Paprikaschoten

          


          
            1Stange Lauch

          


          
            1Knoblauchzehe

          


          
            1ELOlivenöl

          


          
            800mlGemüsebrühe

          


          
            2Kabanossi (à150g)

          


          
            ½ TL gemahlener Kreuzkümmel

          


          
            Salz

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Kichererbsen abgießen und abspülen. Die Paprika waschen, halbieren und Samen und Trennhäutchen entfernen. Die Hälften würfeln. Den Lauch putzen, längs aufschneiden, sorgfältig waschen und in schmale Ringe schneiden. Den Knoblauch schälen und fein hacken.

            

          


          
            
              2. Das Öl in einem Topf erhitzen und die Paprika darin bei starker Hitze1Min. anbraten. Den Lauch1Min. mitbraten. Knoblauch, Kichererbsen und Brühe einrühren. Die Kabanossi in ca.5mmdicke Scheiben schneiden und zugeben. Aufkochen, mit Kreuzkümmel würzen und bei mittlerer Hitze10Min. köcheln lassen. Den Eintopf mit Salz abschmecken.
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      Linseneintopf

      mit Chorizo


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.25Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 640kcal

        


        
          36g EW

        


        
          39g F

        


        
          32g KH

        

      


      
        
          
            1Möhre

          


          
            1Zwiebel

          


          
            200gChorizo im Ring (ersatzweise Kabanossi, Mettenden oder Krakauer)

          


          
            1kleiner Zweig Rosmarin

          


          
            1ELOlivenöl

          


          
            100ggelbe oder rote Linsen

          


          
            500ml Gemüsebrühe

          


          
            100gKirschtomaten

          


          
            Salz

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Möhre schälen und in Würfel schneiden. Die Zwiebel schälen und ebenfalls würfeln. Die Chorizo der Länge nach halbieren und in ca.1cmdicke Scheiben schneiden. Den Rosmarin waschen und trocken schütteln.

            

          


          
            
              2. Das Öl in einem Topf erhitzen und Möhre, Zwiebel und Chorizo darin bei starker Hitze2Min. anbraten. Die Linsen einrühren, die Brühe zugießen und den Rosmarin zugeben. Aufkochen und abgedeckt bei mittlerer Hitze ca.15Min. köcheln lassen. Die Tomaten waschen, halbieren und kurz im Eintopf erwärmen. Den Rosmarin entfernen und den Eintopf mit Salz abschmecken.
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      Zucchinicremesuppe

      mit Ei [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.15Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 360kcal

        


        
          10g EW

        


        
          31g F

        


        
          6g KH

        

      


      
        
          
            2Zucchini

          


          
            1Zwiebel

          


          
            1ELOlivenöl

          


          
            400mlGemüsebrühe

          


          
            2Eier (M)

          


          
            Salz

          


          
            1ELButter

          


          
            100gSahne

          


          
            1TLgetrockneter Thymian

          


          
            1TLZitronensaft

          

        

      


      
        
          
            
              1. Zucchini putzen, waschen und grob würfeln. Zwiebel schälen und würfeln. Das Öl in einem Topf erhitzen und beides darin2Min. anschwitzen. Die Brühe zugießen, aufkochen und bei mittlerer Hitze ca.10Min. köcheln lassen.

            

          


          
            
              2. Inzwischen die Eier verquirlen, salzen. Die Butter in einer Pfanne (24cmØ) erhitzen. Die Eier hineingießen und abgedeckt bei mittlerer Hitze2–3Min. stocken lassen. Das Omelett auf Küchenpapier abkühlen lassen, aufrollen und in 1cmbreite Scheiben schneiden. Die Suppe mit der Sahne pürieren. Mit Thymian, Zitronensaft und Salz abschmecken und mit den Eierschnecken servieren.
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      Kräutersuppe

      mit Shrimps


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 395kcal

        


        
          10g EW

        


        
          36g F

        


        
          6g KH

        

      


      
        
          
            250gKnollensellerie

          


          
            1Zwiebel

          


          
            1ELRapsöl

          


          
            500ml Gemüsebrühe

          


          
            100gShrimps in Lake

          


          
            150gCrème fraîche

          


          
            1ELgemischte TK-Gartenkräuter

          


          
            1TLZitronensaft

          


          
            Salz

          

        

      


      
        
          
            
              1. Sellerie und Zwiebel schälen und in Würfel schneiden. Das Öl in einem Topf erhitzen und beides darin ca.2Min. anschwitzen. Die Brühe dazugießen, aufkochen und abgedeckt bei mittlerer Hitze ca.12Min. köcheln lassen.

            

          


          
            
              2. Inzwischen die Shrimps abgießen, kalt abspülen und abtropfen lassen. Den Topf vom Herd ziehen. Crème fraîche und Gartenkräuter zum Gemüse geben und alles mit dem Pürierstab fein mixen. Die Shrimps in der Suppe erwärmen. Die Suppe mit Zitronensaft und Salz abschmecken und servieren.

            

          

        

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Blumenkohlpizza

      mit Spinat und Ricotta [image: img]


      
        Ob gemütlicher Spieleabend mit Freunden oder romantischer Filmabend zu zweit, überraschen Sie Ihre Gäste dabei mit dieser Low-Carb-Pizza.

      


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.30Min.

        


        
          Backen: ca.30Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 415kcal

        


        
          38g EW

        


        
          27g F

        


        
          5g KH

        

      


      
        
          Für den Belag:


          
            150gTK-Blattspinat

          


          
            100mlpassierte Tomaten (Dose oder Packung)

          


          
            Salz

          


          
            3 Msp. getrockneter Oregano

          


          
            frisch geriebene Muskatnuss

          


          
            100gRicotta

          

        


        
          Für die Böden:


          
            300gBlumenkohl

          


          
            180gGouda

          


          
            1Knoblauchzehe

          


          
            1Ei (M)

          

        

      


      
        
          
            
              1. Für den Belag den Spinat nach Packungsangabe auftauen lassen. Die Tomaten mit Salz, 1Msp. Oregano und Muskat würzen.

            

          


          
            
              2. Für die Böden den Backofen auf180°vorheizen, ein Backblech mit Backpapier belegen. Den Blumenkohl putzen, waschen und in kleine Röschen teilen. Die Röschen im Blitzhacker fein-bröselig mixen. Den Gouda grob reiben. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Blumenkohlbrösel, Gouda, Knoblauch und Ei in einer Schüssel gut vermischen. Aus der Blumenkohlmischung auf dem Backblech2runde Pizzaböden formen. Die Böden flach drücken und im Ofen (Mitte) ca. 15Min. backen.

            

          


          
            
              3. Inzwischen den aufgetauten Spinat mit der Hand etwas ausdrücken und mit einem Messer grob hacken. Die Pizzaböden aus dem Ofen nehmen und die Tomatensauce gleichmäßig darauf verstreichen. Den Spinat locker auf den Böden verteilen und den Ricotta in Klecksen daraufgeben. Die Pizzen im heißen Ofen in 10–15Min. fertig backen, bis sie am Rand leicht bräunen.

            

          


          
            
              4. Die Pizzen aus dem Ofen nehmen und mit dem restlichen Oregano bestreuen. Mit dem Backpapier vorsichtig vom Blech ziehen, nach Belieben in Stücke schneiden und sofort servieren.

            

          

        

      


      
        [image: IMG]

        
          Blumenkohl zerkleinern: Den Blumenkohl zuerst in kleine Röschen teilen. Diese in den Blitzhacker füllen und zerkleinern, bis kleine Brösel entstanden sind.

        

      


      
        [image: IMG]

        
          Pizzaböden formen: Die Blumenkohl-Käse-Mischung halbieren und jede Hälfte auf dem Backblech zu 1 runden Pizzaboden formen. Die Böden gleichmäßig flach drücken.

        

      


      
        [image: IMG]

        
          Pizza belegen: Die Tomatensauce gleichmäßig auf den Pizzaböden verstreichen. Dann den Spinat locker auf den Böden verteilen und zuletzt den Ricotta in Klecksen daraufsetzen.

        

      


      
        
          SO SCHMECKT’S AUCH
        


        Belag ohne Grenzen – diese glutenfreie Low-Carb-Pizza lässt sich auch mit luftgetrocknetem Schinken und Rucola, ganz klassisch mit Salami oder exotisch mit geräucherter Hähnchenbrust, Ananaswürfeln und Pinienkernen belegen. Bestimmt finden Sie schnell Ihren Lieblingsbelag.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Auberginen-Mozzarella-Türmchen [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.25Min.

        


        
          Backen: ca.10Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 1035kcal

        


        
          42g EW

        


        
          79g F

        


        
          38g KH

        

      


      
        
          
            1Aubergine (ca.400g)

          


          
            2Kugeln Mozzarella (à125gAbtropfgewicht)

          


          
            100gWalnusskerne

          


          
            80gSemmelbrösel

          


          
            2Eier (M)

          


          
            Salz | Pfeffer

          


          
            4ELOlivenöl

          


          
            2TLPesto (ohne Zucker und Kartoffelflocken)

          

        


        
          Außerdem:


          
            Auflaufform (ca.26×20cm)

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Aubergine putzen, waschen und quer in12ca.1cmdicke Scheiben schneiden. Den Mozzarella in einem Sieb abtropfen lassen. Dann jede Kugel in8ca.1cmdicke Scheiben schneiden.

            

          


          
            
              2. Die Walnusskerne im Blitzhacker fein zerkleinern. Walnüsse und Semmelbrösel auf einen flachen Teller geben und vermischen. Die Eier in einem tiefen Teller mit einer Gabel verquirlen. Den Backofen auf200° vorheizen.

            

          


          
            
              3. Die Auberginenscheiben mit Salz und Pfeffer würzen. Die Scheiben zuerst durch die Eiermasse ziehen, danach in der Nuss-Brösel-Mischung wenden. Das Öl portionsweise in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze heiß werden lassen. Die Auberginenscheiben portionsweise darin von jeder Seite ca.3Min. anbraten, bis sie goldgelb und knusprig sind. Herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen.

            

          


          
            
              4. Danach4Auberginenschnitzel nebeneinander in die Form legen und jeweils1ScheibeMozzarella darauflegen. So weiterschichten, bis Auberginen und Mozzarella aufgebraucht sind. Mit Mozzarella abschließen. Die Auberginentürmchen im Ofen (Mitte) 8–10Min. überbacken, bis der Mozzarella zu schmelzen beginnt. DieAuberginentürmchen auf zwei Tellern anrichten, jeweils mit1TLPesto beträufeln und sofort servieren.

            

          

        

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Knusprige Kohlrabiplätzchen

      mit Petersiliensauce [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.30Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 565kcal

        


        
          27g EW

        


        
          40g F

        


        
          23g KH

        

      


      
        
          Für die Kohlrabiplätzchen:


          
            1großer Kohlrabi (ca.550g)

          


          
            Salz

          


          
            1Möhre (ca.120g)

          


          
            100gGouda

          


          
            2Eier (M)

          


          
            25gHaferkleie-Flocken

          


          
            Pfeffer

          

        


        
          Für die Petersiliensauce:


          
            100mlMilch

          


          
            3ELButter

          


          
            20gVollkornmehl

          


          
            1TLZitronensaft

          


          
            Salz

          


          
            1ELTK-Petersilie

          

        


        
          Außerdem:


          
            Auflaufform (ca.26×20cm)

          


          
            Butter für die Form

          

        

      


      
        
          
            
              1. Für die Plätzchen den Kohlrabi schälen und in4gleich dicke Scheiben schneiden. In einem Topf ca.1lWasser aufkochen und salzen. Die Scheiben darin ca.12Min. kochen, dann herausnehmen, kalt abschrecken und abtropfen lassen. 150mlGemüsekochwasser abnehmen und für die Sauce beiseitestellen.

            

          


          
            
              2. Inzwischen die Möhre schälen und grob raspeln. Den Gouda grob reiben. Möhre, Käse, Eier und Haferkleie in einer Schüssel mit der Hand gut verkneten. Mit Salz und Pfeffer würzen.

            

          


          
            
              3. Den Backofen auf160° vorheizen, die Form mit der Butter einfetten. Die Kohlrabischeiben nebeneinander hineinlegen. Die Käsemasse darauf verteilen und bis an den Rand der Scheiben flach drücken. Die Scheiben im Ofen (Mitte) ca.15Min. backen, bis die Kruste goldbraun ist.

            

          


          
            
              4. Währenddessen für die Petersiliensauce das Gemüsekochwasser mit der Milch mischen. Die Butter in einem Topf schmelzen lassen und das Vollkornmehl einrühren. Die Milchmischung dazugießen und unter Rühren aufkochen. Die Sauce dann bei schwacher Hitze2–3Min. unter gelegentlichem Rühren köcheln lassen. Mit Zitronensaft und Salz abschmecken und die Petersilie einrühren. Die Kohlrabiplätzchen auf zwei Tellern anrichten und mit der Petersiliensauce servieren.

            

          

        

      


      
        
          SO SCHMECKT’S AUCH
        


        Kein Kohlrabi-Fan? Dann bereiten Sie die Plätzchen einfach mit Knollensellerie zu. Die Selleriescheiben müssen Sie allerdings ca.2Min. länger kochen. Etwas kräftiger schmeckt die Kruste, wenn Sie30gGouda durch Blauschimmelkäse ersetzen.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Käse-Lauch-Pfannkuchen

      mit Schnittlauchdip [image: img]


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.25Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 745kcal

        


        
          29g EW

        


        
          54g F

        


        
          34g KH

        

      


      
        
          Für die Pfannkuchen:


          
            1Stange Lauch

          


          
            Salz

          


          
            100gGouda

          


          
            2Eier (M)

          


          
            50gDoppelrahm-Frischkäse

          


          
            80gkernige Haferflocken

          


          
            20gVollkornmehl

          


          
            frisch geriebene Muskatnuss

          


          
            4ELRapsöl

          

        


        
          Für den Schnittlauchdip:


          
            100ggriechischer Joghurt (10% Fett)

          


          
            1ELTK-Schnittlauch

          


          
            Salz | Pfeffer

          

        

      


      
        
          
            
              1. Für die Pfannkuchen den Lauch putzen, längs halbieren und gründlich waschen. Die Hälften dann quer in schmale Streifen schneiden. In einem Topf Wasser aufkochen und salzen. Den Lauch darin ca.2Min. kochen. Danach in ein Sieb abgießen, kalt abschrecken und gut abtropfen lassen.

            

          


          
            
              2. Den Gouda grob reiben. Die Eier in einer Schüssel mit dem Frischkäse verquirlen. Haferflocken, Vollkornmehl, Käse und Lauch zugeben und alles zu einem glatten Teig verrühren. Mit Salz und Muskatnuss würzen.

            

          


          
            
              3. Das Öl in einer beschichteten Pfanne (28cmØ) bei mittlerer Hitze heiß werden lassen. Pro Pfannkuchen2ELTeig in die Pfanne setzen und so insgesamt6–8Küchlein formen. Die Pfannkuchen von beiden Seiten in ca.4Min. goldbraun braten.

            

          


          
            
              4. Inzwischen für den Dip Joghurt und Schnittlauch verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Pfannkuchen aus der Pfanne nehmen und kurz auf Küchenpapier abtropfen lassen. Auf zwei Tellern anrichten und mit dem Schnittlauchdip servieren.

            

          

        

      


      
        
          SO SCHMECKT’S AUCH
        


        Besonders fein schmecken die Pfannkuchen mit einer Lauch-Pilz-Mischung. Ersetzen Sie dafür die Hälfte des Lauchs durch Pfifferlinge oder Champignons. Für noch mehr Abwechslung sorgt auch ein anderer Dip (siehe >/>). Pfannkuchen und Dip eignen sich perfekt zum Mitnehmen. So können Sie eine Portion am Abend genießen und die zweite Portion am nächsten Tag in Ihrer Mittagspause.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Tofu-Piccata

      mit Zucchininudeln [image: img]


      
        Piccata Milanese ist ein Klassiker der italienischen Küche. Hier wird er ganz modern mit Tofu zubereitet. Dazu gibt's Nudeln aus Zucchini – ganz Low Carb!

      


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.25Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 785kcal

        


        
          52g EW

        


        
          61g F

        


        
          9g KH

        

      


      
        
          
            2Stücke Tofu (à200g)

          


          
            2Zucchini (ca.300g)

          


          
            4Eier (M)

          


          
            80g Parmesan

          


          
            Salz | Pfeffer

          


          
            5ELOlivenöl

          


          
            125gstückige Tomaten (aus der Dose)

          


          
            1TLTK-Basilikum

          

        

      


      
        
          
            
              1. Den Tofu kalt abspülen, mit Küchenpapier trocken tupfen und jedes Stück in3gleich dicke Scheiben schneiden. Die Zucchini putzen, waschen und mit einem Sparschäler lange Streifen abziehen. Die Zucchinistreifen beiseitestellen.

            

          


          
            
              2. Den Parmesan fein reiben. Eier und Parmesan in einem tiefen Teller mit einer Gabel zu einer cremigen Masse verquirlen. Die Tofuscheiben kräftig mit Salz und Pfeffer würzen und in der Eiermasse wenden, bis sie vollständig damit umhüllt sind. In einer großen beschichteten Pfanne4ELOlivenöl bei mittlerer Hitze heiß werden lassen. Die Tofuscheiben darin bei mittlerer Hitze von jeder Seite in4–5Min. goldgelb braten.

            

          


          
            
              3. In der Zwischenzeit das restliche Olivenöl in einer zweiten Pfanne erhitzen. Die Zucchinistreifen darin bei mittlerer Hitzeca. 3Min. anschwitzen, dann mit Salz und Pfeffer würzen. Die Tomaten unterrühren und allesca. 3Min. weitergaren. Die Zucchininudeln zuletzt mit Salz, Pfeffer und Basilikum abschmecken und auf zwei Tellern anrichten. Jeweils3Piccatascheiben darauflegen und sofort servieren.

            

          

        

      


      
        [image: IMG]

        
          Zucchininudeln vorbereiten: Von den Zucchini mit einem Sparschäler der Länge nach schmale, dünne Streifen abziehen.

        

      


      
        [image: IMG]

        
          Tofu-Piccata panieren: Die Tofuscheiben kräftig mit Salz und Pfeffer würzen und in der Ei-Parmesan-Masse wenden, bis sie vollständig damit umhüllt sind.

        

      


      
        [image: IMG]

        
          Zucchininudeln garen: In einer Pfanne 1EL Olivenöl erhitzen. Die Zucchinistreifen darin bei mittlerer Hitze ca. 3Min. anschwitzen. Dabei mit Salz und Pfeffer würzen.

        

      


      
        
          PICCATA MILANESE
        


        Im Original wird Piccata Milanese mit Kalbfleisch zubereitet. Wenn Sie also heute Lust auf Fleisch haben, ersetzen Sie den Tofu ruhig durch4dünne Kalbsschnitzel (à50g). Ihr Metzger wird Ihnen die Schnitzel bestimmt auch gleich schön dünn klopfen. Die Kalbsschnitzel dann wie beschrieben zubereiten.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Putensteaks in Curry-Joghurt-Marinade


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.30Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 700kcal

        


        
          47g EW

        


        
          41g F

        


        
          36g KH

        

      


      
        
          
            Salz

          


          
            80gVollkornreis

          


          
            1Knoblauchzehe

          


          
            150gJoghurt (3,5% Fett)

          


          
            5ELOlivenöl

          


          
            1ELCurrypulver

          


          
            2Putensteaks (à160g)

          


          
            200gTK-Brokkoli

          

        

      


      
        
          
            
              1. In einem kleinen Topf200mlWasser aufkochen und leicht salzen. Den Vollkornreis hineingeben und abgedeckt bei schwacher Hitze25–30Min. garen.

            

          


          
            
              2. In der Zwischenzeit den Knoblauch schälen und fein hacken oder durchpressen. Knoblauch, Joghurt, 3ELOlivenöl und Currypulver verrühren. Die Marinade mit Salz abschmecken. Die Putensteaks kalt abspülen und mit Küchenpapier trocken tupfen. Dann so in die Marinade legen, dass die Steaks vollständig damit bedeckt sind und ca.5Min. marinieren lassen.

            

          


          
            
              3. In einem zweiten kleinen Topf 100mlWasser aufkochen und leicht salzen. Die Brokkoliröschen hineingeben und abgedeckt in6–8Min. bissfest dünsten.

            

          


          
            
              4. Das restliche Öl in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze heiß werden lassen. Die Putensteaks aus der Marinade nehmen, leicht abstreifen und im heißen Öl von beiden Seiten ca.3Min. anbraten. Den Herd dann auf schwache Hitze schalten. Die Joghurtmarinade und100mlWasser zum Fleisch gießen und allesca. 4Min. weiterköcheln lassen.

            

          


          
            
              5. Den Reis in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen. Den Brokkoli aus dem Kochwasser nehmen und ebenfalls kurz abtropfen lassen. Reis, Brokkoli und Putensteaks auf zwei Tellern anrichten, mit der Joghurtsauce überziehen und servieren.

            

          

        

      


      
        
          SO SCHMECKT’S AUCH
        


        Für eine orientalische Note rühren Sie statt dem Currypulvermal 1ELHarissa oder gemahlenen Kreuzkümmel in die Joghurtmarinade. Und statt Brokkoli sind auch Blumenkohl oder Spinat eine feine Beilage zu den Putensteaks.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Gratinierte Putensteaks

      mit Sahnelauch


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 460kcal

        


        
          50g EW

        


        
          28g F

        


        
          3g KH

        

      


      
        
          
            1Stange Lauch

          


          
            1Tomate

          


          
            80gGouda

          


          
            2Putensteaks (à ca.160g)

          


          
            2ELRapsöl

          


          
            Salz | Pfeffer

          


          
            30gSahne

          


          
            frisch geriebene Muskatnuss

          

        

      


      
        
          
            
              1. Den Backofen auf180° vorheizen, ein Backblech mit Backpapier belegen. Den Lauch putzen, längs halbieren und gründlich waschen. Die Hälften dann quer in ca.5mmbreite Streifen schneiden. Die Tomate waschen, den Stielansatz herausschneiden und die Frucht in6ca.5mmdicke Scheiben schneiden. Den Gouda in dünne Scheiben schneiden oder grob reiben.

            

          


          
            
              2. Die Putensteaks kalt abspülen und mit Küchenpapier trocken tupfen. In einer schweren Pfanne 1ELRapsöl erhitzen. Die Steaks mit Salz und Pfeffer würzen und darin bei starker Hitze von jeder Seite ca.30Sek. anbraten. Danach aus der Pfanne nehmen und nebeneinander auf das Backblech legen.

            

          


          
            
              3. Die Tomatenscheiben fächerartig auf die Steaks legen und mit Salz und Pfeffer würzen. Den Gouda darauf verteilen und die Steaks im Ofen (Mitte) 12–15Min. überbacken.

            

          


          
            
              4. In der Zwischenzeit das restliche Öl in einem Topf erhitzen. Den Lauch darin bei mittlerer Hitze ca.4Min. anschwitzen. Die Sahne dazugießen, aufkochen und das Gemüse mit Salz und Muskat abschmecken. Den Herd ausschalten und den Lauch im Topf ziehen lassen, bis die Steaks fertig sind. Das Lauchgemüse mit den Steaks auf zwei Tellern anrichten und servieren.

            

          

        

      


      
        
          SO SCHMECKT’S AUCH
        


        Es muss nicht immer Gouda sein. Überbacken Sie die Steaks ruhig mal mit Mozzarella, Blauschimmelkäse oder einem anderen gut schmelzenden Käse. Und wenn Lauch nicht Ihr Lieblingsgemüse ist, auch Spinat passt sehr gut zu den Steaks.
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      Orangenhähnchen auf Quinoa


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.30Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 605kcal

        


        
          44g EW

        


        
          25g F

        


        
          47g KH

        

      


      
        
          Für die Quinoa:


          
            1Stange Lauch

          


          
            100gQuinoa

          


          
            1ELOlivenöl

          


          
            200mlGemüsebrühe

          


          
            1große Tomate

          


          
            Salz

          

        


        
          Für das Hähnchen:


          
            1½Orangen

          


          
            1walnussgroßes Stück Ingwer

          


          
            1Knoblauchzehe

          


          
            1kleine rote Chilischote

          


          
            300gHähnchenbrustfilet

          


          
            Salz

          


          
            3ELOlivenöl

          


          
            2TLSojasauce

          


          
            1ELHonig

          

        

      


      
        
          
            
              1. Für die Quinoa den Lauch putzen, längs halbieren und gründlich waschen. Die Hälften dann quer in ca.5mmbreite Streifen schneiden. Die Quinoa in einem Sieb kalt abspülen (siehe Tipp >) und abtropfen lassen. Das Olivenöl in einem Topf erhitzen und den Lauch darinbei mittlerer Hitze 2Min. anschwitzen. Die Quinoa einrühren, die Gemüsebrühe dazugießen und abgedeckt bei schwacher Hitze ca.15Min. köcheln lassen. Vom Herd nehmen und die Quinoa noch ca.5Min. im Topf ausquellen lassen.

            

          


          
            
              2. Inzwischen den Stielansatz der Tomate herausschneiden und die Spitze kreuzweise einritzen. Die Tomate in einer Schüssel mit kochendem Wasser übergießen und ca.1Min. ziehen lassen. Dann kalt abschrecken, häuten, vierteln und entkernen. Das Fruchtfleisch in kleine Würfel schneiden und beiseitestellen.

            

          


          
            
              3. Für das Hähnchen die Orangen auspressen, den Ingwer und den Knoblauch schälen und fein reiben. Die Chilischote waschen, halbieren, entkernen und in kleine Würfel schneiden. Das Filet in walnussgroße Stücke schneiden und mit Salz würzen.

            

          


          
            
              4. Das Öl in einer schweren Pfanne erhitzen und das Fleisch darin bei starker Hitze rundum kurz anbraten, bis sie leicht bräunen. Herausnehmen und in einer Schüssel beiseitestellen. Knoblauch, Ingwer und Chili kurz im Bratensatz anschwitzen. Mit Orangensaft und Sojasauce ablöschen und den Honig einrühren. Die Sauce bei mittlerer Hitze ca.3Min. einkochen lassen. Das Fleisch samt ausgetretenem Bratensaft wieder zugeben und noch ca.4Min. in der Sauce fertig garen. Mit Salz abschmecken.

            

          


          
            
              5. Die Tomatenwürfel unter die Quinoa heben und mit Salz abschmecken. Quinoa, Hähnchen und Orangensauce auf zwei Tellern anrichten und servieren.
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      Hähnchenkeulen auf Provence-Gemüse


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.45Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 620kcal

        


        
          39g EW

        


        
          35g F

        


        
          35g KH

        

      


      
        
          
            150gEsskastanien (Maronen, aus der Dose)

          


          
            2Hähnchenkeulen

          


          
            Salz

          


          
            2TL Paprikapulver

          


          
            1Zwiebel

          


          
            1Stange Lauch

          


          
            1ELOlivenöl

          


          
            200gstückige Tomaten (aus der Dose)

          


          
            50gSonnenblumenkerne

          


          
            1TLTK-Kräuter der Provence

          

        

      


      
        
          
            
              1. Den Backofen auf200° vorheizen, ein Backblech mit Backpapier belegen. Die Esskastanien abgießen, kalt abspülen und abtropfen lassen. Die Hähnchenkeulen waschen, mit Küchenpapier trocken tupfen und mit Salz und Paprikapulver würzen. Mit der Haut nach oben auf das Backblech legen und im Ofen (Mitte) ca.20Min. braten. Dann wenden und20Min. weiterbraten.

            

          


          
            
              2. In der Zwischenzeit die Zwiebel schälen und in kleine Würfel schneiden. Den Lauch putzen, längs halbieren und gründlich waschen. Die Hälften dann quer in ca.5mmbreite Streifen schneiden. Das Olivenöl in einem Topf erhitzen und Zwiebel und Lauch darin ca.2Min. anschwitzen. Die Tomaten zugeben und das Gemüse abgedeckt bei schwacher Hitze10Min. köcheln lassen. Dabei gelegentlich umrühren.

            

          


          
            
              3. Währenddessen die Esskastanien fein hacken. Die Sonnenblumenkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett anrösten, bis sie duften und leicht bräunen. Kastanien, Sonnenblumenkerne und Provencekräuter unter das Gemüse rühren. Das Gemüse mit Salz abschmecken und warm stellen, bis die Hähnchenkeulen gar sind. Die Hähnchenkeulen mit dem Gemüse servieren.

            

          

        

      


      
        
          GARPROBE
        


        Sie sind sich nicht sicher, ob die Hähnchenkeulen schon gar sind? Eine Garprobe bringt da Gewissheit: Stechen Sie mit einem Metallspieß oder einem spitzen Messer an der dicksten Stelle der Keulen ins Fleisch. Tritt klarer Fleischsaft aus, sind die Keulen gar. Ist die austretende Flüssigkeit jedoch rötlich, müssen die Keulen noch ein paar Minuten länger im Ofen bleiben. Danach die Garprobe nochmals wiederholen.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Chicorée-Gratin

      mit Bacon


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.15Min.

        


        
          Backen: ca.25Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 590kcal

        


        
          27g EW

        


        
          47g F

        


        
          15g KH

        

      


      
        
          
            2große Chicorée

          


          
            120gGouda

          


          
            1rote Zwiebel

          


          
            100gBacon in Scheiben (Frühstücksspeck)

          


          
            3ELButter

          


          
            20gVollkornmehl

          


          
            180mlMilch

          


          
            Salz

          


          
            frisch geriebene Muskatnuss

          

        


        
          Außerdem:


          
            Auflaufform (ca.26×20cm)

          

        

      


      
        
          
            
              1. Den Backofen auf160° vorheizen. Den Chicorée waschen, den Strunk abschneiden und die äußeren Blätter entfernen. Die Stauden dann halbieren und die Hälften mit der Schnittfläche nach oben in die Form legen. Im Ofen (Mitte) ca.10Min. garen.

            

          


          
            
              2. In der Zwischenzeit den Gouda grob reiben, die Zwiebel schälen und klein würfeln. Den Bacon in feine Würfel schneiden.

            

          


          
            
              3. Die Butter in einem Topf bei mittlerer Hitze aufschäumen lassen. Die Zwiebel- und Speckwürfel hineingeben und 2–3Min. darin anschwitzen. Das Mehl einrühren und sofort die Milch dazugießen. Kurz durchrühren, aufkochen und bei schwacher Hitze2–3Min. köcheln lassen. Die Béchamelsauce zuletzt mit Salz und Muskatnuss abschmecken.

            

          


          
            
              4. Die Auflaufform aus dem Ofen nehmen. Die Béchamelsauce über den Chicorée gießen, den Gouda darüberstreuen und das Gratin in20–25Min. fertig backen. Das Gratin auf zwei Tellern anrichten und servieren.

            

          

        

      


      
        
          CHICORÉE IN TOMATENSAUCE
        


        Noch einfacher und schneller ist das Gratin mit Tomatensauce statt mit Béchamelsauce zubereitet. Würzen Sie dafür200mlTomatenpüree (aus Packung oder Dose) mit Salz, Pfeffer und gehacktem Knoblauch. Gießen Sie die Sauce über den rohen Chicorée und garen Sie ihn wie beschrieben ca.10Min. im Ofen. Streuen Sie dann den geriebenen Käse und die Baconwürfel darüber und backen Sie den Chicorée in20–25Min. fertig. Statt Gouda können Sie auch anderen gut schmelzenden Käse verwenden. Probieren Sie zum Beispiel in Scheiben geschnittenen Camembert oder geriebenen Pecorino.

      

    

  


  
    
      [image: IMG]


      Lauch-Schinken-Röllchen in Estragonsauce


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.30Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 645kcal

        


        
          42g EW

        


        
          31g F

        


        
          49g KH

        

      


      
        
          Für die Röllchen:


          
            2Stangen Lauch

          


          
            Salz

          


          
            150gGouda

          


          
            100mlMilch

          


          
            20gVollkornmehl

          


          
            1TLgetrockneter Estragon

          


          
            3ScheibenKochschinken

          

        


        
          Für den Couscous:


          
            100mlGemüsebrühe

          


          
            100gInstant-Couscous

          


          
            1ELOlivenöl

          


          
            Salz

          

        


        
          Außerdem:


          
            Auflaufform (ca.26×20cm)

          

        

      


      
        
          
            
              1. Für die Röllchen den Lauch putzen. Dabei die Wurzelenden und ca.10cmvom dunkelgrünen Ende abschneiden und die äußeren Blätter entfernen. Die Stangen waschen und jeweils in 3gleich lange Stücke schneiden. In einem mittelgroßen Topf 500ml Wasser aufkochen und1TLSalz zugeben. Die Lauchstücke im kochenden Salzwasser 8–10Min. garen. Währenddessen den Gouda reiben. Die Lauchstücke mit einem Schaumlöffel herausheben, 2–3Min. in kaltes Wasser legen und etwas abkühlen lassen. Das Kochwasser für die Sauce beiseitestellen.

            

          


          
            
              2. Den Backofen auf200° vorheizen. Das Lauchwasser wieder aufkochen. Die Milch mit dem Mehl verrühren und unter Rühren in das kochende Wasser gießen. Den Estragon einstreuen und die Sauce bei mittlerer Hitze ca.2Min. weiterköcheln lassen, bis sie cremig wird. Mit Salz abschmecken.

            

          


          
            
              3. Die Schinkenscheiben halbieren und auf der Arbeitsfläche ausbreiten. Jeweils1Lauchstück darauflegen und aufrollen. Die Röllchen in die Form legen, mit der Estragonsauce übergießen und mit dem Gouda bestreuen. Die Lauchröllchen im heißen Ofen (Mitte) 10–15Min. backen.

            

          


          
            
              4. In der Zwischenzeit für den Couscous die Gemüsebrühe erhitzen, aber nicht kochen lassen. Den Couscous in eine hitzebeständige Schüssel geben und mit der heißen Brühe übergießen. Kurz durchrühren und ca.5Min. quellen lassen. Danach das Olivenöl zugeben und die Körnchen mit einer Gabel auflockern. Den Couscous zuletzt mit Salz abschmecken und auf zwei Tellern anrichten. Jeweils3Lauch-Schinken-Röllchen daraufsetzen und mit etwas Estragonsauce überziehen.
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      Schweinefilet auf Chicorée


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 500kcal

        


        
          42g EW

        


        
          29g F

        


        
          17g KH

        

      


      
        
          
            1Schweinefilet (ca.350g)

          


          
            2Chicorée

          


          
            5ELOlivenöl

          


          
            400gstückige Tomaten (aus der Dose)

          


          
            1TLgetrockneter Thymian

          


          
            Salz | Pfeffer

          


          
            1ELHonig

          

        

      


      
        
          
            
              1. Das Schweinefilet trocken tupfen und verbliebenes Fett und Sehnen entfernen. Das Filet in6gleich große Medaillons schneiden und diese mit der Hand etwas flach drücken (alternativ bereits6Medaillons beim Metzger kaufen).

            

          


          
            
              2. Den Chicorée putzen, halbieren und den Strunk herausschneiden. Die Hälften quer in ca.2cmbreite Streifen schneiden.

            

          


          
            
              3. In einer beschichteten Pfanne3ELOlivenöl erhitzen. Den Chicorée darinbei mittlerer Hitze 3–4Min. anbraten. Die Tomaten zugeben und mit Thymian, Salz und Pfeffer würzen. Das Gemüse offen bis zum Servieren weiterköcheln lassen.

            

          


          
            
              4. Das restliche Öl in einer schweren Pfanne bei starker Hitze heiß werden lassen. Die Medaillons mit Salz und Pfeffer würzen und im heißen Öl bei mittlerer Hitze von beiden Seiten5–6Min. anbraten. Das Chicoréegemüse mit Honig und Salz abschmecken und zu den Medaillons servieren.
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      Zucchini-Tomaten-Lasagne


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.30Min.

        


        
          Backen: ca.20Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 355kcal

        


        
          37g EW

        


        
          18g F

        


        
          11g KH

        

      


      
        
          
            1großer Zucchino (ca.300g)

          


          
            Salz

          


          
            2Tomaten

          


          
            4ScheibenKochschinken

          


          
            50gParmesan

          


          
            1ELOlivenöl

          


          
            15gVollkornmehl

          


          
            100mlMilch

          


          
            1TLTK-Basilikum | Pfeffer

          


          
            frisch geriebene Muskatnuss

          

        


        
          Außerdem:


          
            Auflaufform (ca.26×20cm)

          

        

      


      
        
          
            
              1. Den Zucchino putzen, waschen und in5mmdicke Scheiben schneiden. In einem Topf1lWasser aufkochen und1ELSalz zugeben. Die Zucchinischeiben darin in1–2Min. bissfest garen. Herausnehmen und kalt abschrecken. Vom Gemüsekochwasser100mlabnehmen und beiseitestellen.

            

          


          
            
              2. Den Backofen auf200° vorheizen. Die Tomaten waschen, den Stielansatz entfernen und die Früchte in ca.5mmdicke Scheiben schneiden. Schinken fein würfeln, Parmesan fein reiben.

            

          


          
            
              3. Das Olivenöl in einem flachen Topf bei mittlerer Hitze heiß werden lassen. Die Schinkenwürfel darin kurz anschwitzen. Das Mehl einrühren und sofort die Milch unter Rühren dazugießen. Das Gemüsekochwasser zugießen und unter Rühren aufkochen lassen. Das Basilikum einrühren und die Sauce mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

            

          


          
            
              4. Zucchini- und Tomatenscheiben abwechselnd in die Form schichten. Mit der Sauce übergießen und mit dem Parmesan bestreuen. Die Lasagne im Ofen (Mitte) ca.20Min. backen.
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      Schweinemedaillons auf Pflaumengemüse


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 565kcal

        


        
          45g EW

        


        
          21g F

        


        
          44g KH

        

      


      
        
          Für die Medaillons:


          
            1Schweinefilet (ca.350g)

          


          
            2ELRapsöl

          


          
            Salz | Pfeffer

          

        


        
          Für das Gemüse:


          
            4Möhren

          


          
            50gKnollensellerie

          


          
            150g Soft-Pflaumen (aus der Tüte)

          


          
            50 gBacon in Scheiben (Frühstücksspeck)

          


          
            200mlGemüsebrühe

          


          
            1–2TLTK-Kräuter der Provence

          


          
            Salz

          

        

      


      
        
          
            
              1. Für die Medaillons das Schweinefilet trocken tupfen und verbliebenes Fett und Sehnen entfernen. Das Filet dann in6gleich große Medaillons schneiden und diese mit der Hand etwas flach drücken (alternativ bereits6Medaillons beim Metzger kaufen).

            

          


          
            
              2. Für das Gemüse Möhren und Sellerie schälen und grob raspeln. Die Soft-Pflaumen klein schneiden oder mit einem Messer grob hacken. Den Bacon in feine Würfel schneiden und in einem Topf bei mittlerer Hitze anbraten. Sobald das Fett austritt, Möhren und Sellerie zugeben und ca.2Min. anschwitzen. Die Soft-Pflaumen zufügen und die Gemüsebrühe dazugießen. 1TLProvencekräuter einstreuen und das Gemüse abgedeckt bei schwacher Hitze12–15Min. schmoren lassen. Dabei gelegentlich umrühren und bei Bedarf etwas Wasser nachgießen.

            

          


          
            
              3. In der Zwischenzeit das Rapsöl in einer schweren Pfanne bei starker Hitze heiß werden lassen. Die Medaillons mit Salz und Pfeffer würzen und im heißen Öl von beiden Seiten4–5Min. anbraten. Aus der Pfanne nehmen und mit Alufolie abgedeckt bis zum Servieren ruhen lassen.

            

          


          
            
              4. Den Bratensatz mit3ELWasser unter Rühren lösen und zum Gemüse geben. Das Gemüse offen bei starker Hitze weitergaren, bis die gesamte Flüssigkeit verdampft ist. Zuletzt mit Salz und Provencekräutern abschmecken. Das Gemüse mit den Medaillons portionsweise anrichten und servieren.

            

          

        

      


      
        
          SO SCHMECKT’S AUCH
        


        Das Pflaumengemüse lässt sich prima vorbereiten und bei Bedarf wieder erwärmen. Sie können es auch tiefkühlen. Soll es besonders festlich sein, krönen Sie das Gemüse mit Wildmedaillons (zum Beispiel von Hirsch oder Wildschwein).
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      Gratinierte Auberginenröllchen in Tomatensauce


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.25Min.

        


        
          Backen: ca.25Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 545kcal

        


        
          35g EW

        


        
          41g F

        


        
          9g KH

        

      


      
        
          
            1große Aubergine

          


          
            Salz | Pfeffer

          


          
            10ScheibenParmaschinken

          


          
            1mittelgroße Zwiebel

          


          
            50gParmesan

          


          
            1Kugel Mozzarella (125gAbtropfgewicht)

          


          
            3ELOlivenöl

          


          
            200mlpassierte Tomaten (Packung oder Dose)

          


          
            1TLTK-Basilikum

          

        


        
          Außerdem:


          
            10Zahnstocher

          


          
            Auflaufform (ca.26×20cm)

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Aubergine putzen, waschen und längs in10gleichmäßig dünne Scheiben schneiden. Die Schale der äußeren Scheiben dünn abschälen. Die Scheiben auf die Arbeitsfläche legen und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit je1ScheibeParmaschinken belegen, aufrollen und mit1Zahnstocher fixieren. Die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. Parmesan und Mozzarella grob reiben und beiseitestellen.

            

          


          
            
              2. Den Backofen auf180° vorheizen. In einer beschichteten Pfanne2ELOlivenöl bei mittlerer Hitze heiß werden lassen. Die Auberginenröllchen darin rundum ca.2Min. anbraten. Die Röllchen dann aus der Pfanne nehmen, in die Auflaufform legen und die Zahnstocher wieder entfernen.

            

          


          
            
              3. Das restliche Olivenöl in der Pfanne erhitzen und die Zwiebelwürfel darin in2–3Min. goldgelb anschwitzen. Die Tomaten zugeben, kurz aufkochen und die Sauce mit Salz, Pfeffer und Basilikum abschmecken.

            

          


          
            
              4. Die Tomatensauce über die Auberginenröllchen gießen. Den Parmesan mit dem Mozzarella mischen und darüberstreuen. Die Röllchen im heißen Ofen (Mitte) 20–25Min. überbacken. Die Auberginenröllchen auf zwei Tellern anrichten, mit der Tomatensauce überziehen und servieren.

            

          

        

      


      
        
          ZUCCHINIRÖLLCHEN
        


        Bereiten Sie die Röllchen zur Abwechslung mit2Zucchini zu. Diese schneiden Sie längs in je5gleichmäßig dünne Scheiben und fahren dann wie beschrieben fort. Wer es würziger mag, ersetzt den Parmesan zum Bestreuen durch Blauschimmelkäse.
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      Lammkoteletts

      mit Minzpesto und Möhrenpüree


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.30Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 1030kcal

        


        
          68g EW

        


        
          78g F

        


        
          14g KH

        

      


      
        
          Für Koteletts und Möhrenpüree:


          
            8Lamm-Stielkoteletts (à ca.70g)

          


          
            500gMöhren

          


          
            1Bund Frühlingszwiebeln

          


          
            1ELButter

          


          
            100mlGemüsebrühe

          


          
            1ELOlivenöl

          


          
            Salz | Pfeffer

          

        


        
          Für das Minzpesto:


          
            5Stängel Minze

          


          
            1Knoblauchzehe

          


          
            30gParmesan (ersatzweise Grana Padano)

          


          
            10ggemahlene Mandeln

          


          
            4ELOlivenöl

          


          
            Salz | Pfeffer

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Lammkoteletts kalt abspülen und trocken tupfen. Die Möhren schälen und in Würfel schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und den weißen Teil abschneiden (das Grün anderweitig verwenden). Die Butter in einem Topf erhitzen und die Möhrenwürfel darin bei mittlerer Hitze ca.4Min. anschwitzen. Die Gemüsebrühe dazugießen und die Möhren abgedeckt bei schwacher Hitze in ca.12Min. weich dünsten.

            

          


          
            
              2. In der Zwischenzeit für das Pesto die Minze waschen, trocken schütteln und20–30Blätter abzupfen. Den Knoblauch schälen, den Parmesan grob reiben. Minze, Knoblauch, Parmesan und Mandeln im Blitzhacker fein zerkleinern. Die Mischung in eine Schale geben, mit dem Olivenöl glatt rühren und löffelweise mit Wasser bis zur gewünschten Konsistenz verdünnen. Das Minzpesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.

            

          


          
            
              3. Den Backofen auf100° vorheizen. Das Olivenöl in einer schweren Pfanne bei starker Hitze heiß werden lassen. Die Lammkoteletts mit Salz und Pfeffer würzen und darin von beiden Seitenca. 2Min. anbraten. Aus der Pfanne nehmen, in Alufolie wickeln und im Backofen warm halten.

            

          


          
            
              4. Die Hitze reduzieren und die Frühlingszwiebeln im Bratfett rundum ca.30Sek. anbraten. Vom Herd nehmen und die Zwiebeln abgedeckt bis zum Servieren ziehen lassen.

            

          


          
            
              5. Die Möhren mit dem Pürierstab nicht zu fein mixen. Das Püree mit Salz abschmecken und auf zwei Tellern anrichten. Jeweils4Koteletts darauflegen und mit dem Minzpesto beträufeln. Mit den Frühlingszwiebeln garnieren und sofort servieren.
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      Lachskoteletts auf Fenchel im Orangensud


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.20Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 540kcal

        


        
          32g EW

        


        
          36g F

        


        
          21g KH

        

      


      
        
          
            2Fenchelknollen

          


          
            2Orangen

          


          
            2ELOlivenöl

          


          
            2Lachskoteletts (à150g)

          


          
            Salz | Pfeffer

          


          
            1ELButter

          


          
            ½ TL gemahlener Koriander

          


          
            50mlGemüsebrühe

          


          
            1ELHonig (nach Belieben)

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Fenchelknollen putzen, waschen, halbieren und den Strunk herausschneiden. Die Hälften dann quer in dünne Streifen schneiden. Die Orangen auspressen, den Saft beiseitestellen.

            

          


          
            
              2. Das Olivenöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Lachskoteletts kalt abspülen und mit Küchenpapier trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer würzen und im heißen Öl bei mittlerer Hitze von jeder Seite ca.1Min. anbraten. Aus der Pfanne nehmen, auf einen Teller legen und beiseitestellen.

            

          


          
            
              3. Die Butter in der Pfanne aufschäumen lassen. Den Fenchel hineingeben und bei mittlerer Hitze ca.5Min. anschwitzen. Dabei mit Salz und Koriander würzen. Mit der Gemüsebrühe und dem Orangensaft ablöschen und den Fenchel ca.3Min. weiterdünsten. Danach den Lachs auf das Gemüse legen, die Pfanne abdecken und alles in ca.5Min. fertig garen.

            

          


          
            
              4. Die Lachskoteletts aus der Pfanne nehmen. Den Fenchel mit Salz, Pfeffer und nach Belieben mit Honig abschmecken und auf zwei Tellern anrichten. Den Lachs darauflegen, mit dem Orangensud beträufeln und servieren.

            

          

        

      


      
        
          SO SCHMECKT’S AUCH
        


        Wahlweise können Sie das Gemüse auch mit Chicorée oder Chinakohl zubereiten. Und wenn es mal etwas Besonderes sein soll, verwenden Sie Seeteufel statt der Lachskoteletts.
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      Lachs

      mit Linsen und Zitronensauce


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.25Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 970kcal

        


        
          45g EW

        


        
          68g F

        


        
          42g KH

        

      


      
        
          Für Linsen und Bohnen:


          
            100gBelugalinsen

          


          
            Salz

          


          
            1ELButter

          


          
            200ggrüne TK-Bohnen

          

        


        
          Für den Lachs:


          
            1Zitrone

          


          
            Salz | Pfeffer

          


          
            2ELRapsöl

          


          
            2Lachsfilets (à150g, ersatzweise TK-Filets)

          


          
            200gSahne

          


          
            1ELHonig

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Linsen mit350mlWasser in einen Topf geben, leicht salzen und bei starker Hitze aufkochen. Dann abgedeckt bei schwacher Hitze20–25Min. garen.

            

          


          
            
              2. Inzwischen für die Bohnen die Butter in einem flachen Topf bei mittlerer Hitze aufschäumen lassen. Die tiefgekühlten Bohnen hineingeben, mit1PriseSalz würzen, 100mlWasser dazugießen und abgedeckt in12–15Min. gar dünsten.

            

          


          
            
              3. Für den Lachs die Zitrone auspressen. Das Rapsöl in einer schweren Pfanne erhitzen. Die Lachfilets kalt abspülen und mit Küchenpapier sorgfältig trocken tupfen (tiefgekühlten Fisch vorher nach Packungsangabe auftauen lassen). Mit Salz und Pfeffer würzen und im heißen Öl bei mittlerer Hitze von jeder Seite1–2Min. anbraten. Mit der Hälfte des Zitronensafts ablöschen und30Sek. einkochen lassen. Die Sahne dazugießen und den Lachs ca.5Min. weiterköcheln lassen. Die Sauce mit Honig, Salz und dem restlichen Zitronensaft abschmecken.

            

          


          
            
              4. Die Linsen in ein Sieb abgießen, kurz abtropfen lassen und auf zwei Teller verteilen. Die Bohnen und den Lachs darauf anrichten und mit der Zitronensauce servieren.

            

          

        

      


      
        
          SO SCHMECKT’S AUCH
        


        Besonders edel schmeckt dieses Gericht mit Seeteufel statt mit Lachs. Dafür300gSeeteufelfilet in6Medaillons schneiden. Die Medaillons wie beschrieben in einer beschichteten Pfanne braten und mit dem Saft von1Orange ablöschen. Die Sahne dazugießen und die Sauce mit1TLkörnigem Dijonsenf würzen. Mit den Linsen und den Bohnen servieren.
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      Fisch im Backpapier


      
        Überraschung! In den Päckchen verbirgt sich sanft gegarter Fisch und fein duftendes Gemüse. So schmeckt ein echter Low-Carb-Feierabend.

      


      
        
          Für2Personen

        


        
          Zubereitung: ca.15Min.

        


        
          Backen: ca.25Min.

        


        
          Pro Portion: ca. 190kcal

        


        
          31g EW

        


        
          5g F

        


        
          6g KH

        

      


      
        
          
            200gChampignons

          


          
            1Knoblauchzehe

          


          
            100gKirschtomaten

          


          
            1ELButter

          


          
            ½ TL getrockneter Thymian

          


          
            50gTK-Erbsen

          


          
            Salz

          


          
            ½Bio-Zitrone

          


          
            2Kabeljaufilets (à150g, ersatzweise TK-Filets)

          

        


        
          Außerdem:


          
            2Bögen Backpapier

          


          
            Küchengarn

          

        

      


      
        
          
            
              1. Die Champignons putzen. Den Knoblauch schälen und fein hacken oder durchpressen. Die Kirschtomaten waschen und halbieren. Den Backofen auf180° vorheizen.

            

          


          
            
              2. Die Butter in einer beschichteten Pfanne bei starker Hitze aufschäumen lassen und die Champignons darin rundum anbraten. Den Knoblauch einstreuen und kurz mitrösten. Sobald die Pilze gebräunt sind, die Pfanne vom Herd nehmen. Thymian, tiefgekühlte Erbsen und Kirschtomaten unter die Champignons heben und salzen. Die Zitronenhälfte heiß abspülen, trocken tupfen und in6Scheibenschneiden.

            

          


          
            
              3. Die Kabeljaufilets kalt abspülen, mit Küchenpapier trocken tupfen und salzen (tiefgekühlten Fisch vorher nach Packungsangabe auftauen lassen). Die Gemüsemischung mittig auf die Backpapierbögen verteilen. Die Fischfilets darauflegen und mit je3Zitronenscheiben belegen. Das Backpapier über dem Fisch zusammenklappen und zu rechteckigen Päckchen falten. Die Päckchen zuletzt mit Küchengarn fixieren.

            

          


          
            
              4. Die Fischpäckchen auf ein Backblech legen und im heißen Ofen (Mitte) 20–25Min. garen. Die Päckchen danach herausnehmen und auf zwei Teller setzen. Erst bei Tisch öffnen und direkt aus dem Backpapier genießen.

            

          

        

      


      
        [image: IMG]

        
          Champignons putzen: Die Champignons sorgfältig mit einem Pinsel abbürsten und dabei eventuell noch anhaftende Erdreste entfernen. Dann die Stielenden abschneiden.

        

      


      
        [image: IMG]

        
          Päckchen füllen: Die Gemüsemischung in der Mitte der Backpapierbögen verteilen. Die Kabeljaufilets darauflegen und jedes Filet mit 3 Zitronenscheiben belegen.

        

      


      
        [image: IMG]

        
          Päckchen falten: Das Backpapier über dem Fisch zusammenfalten. Die Seiten zu Dreiecken zusammenklappen und von der Spitze her zusammenfalten, sodass ein rechteckiges Päckchen entsteht. Mit Küchengarn fixieren.

        

      


      
        
          PÄCKCHEN SCHNÜREN
        


        Binden Sie die Fischpäckchen unbedingt mit Küchengarn zusammen. Sie dürfen sich im Ofen nämlich nicht öffnen, sonst entweicht Wasserdampf und das zarte Fischfilet trocknet aus.

      

    

  


  
    Die Autoren


    Nico Stanitzok hat seine Leidenschaft für gutes und vollwertiges Essen zum Beruf gemacht und entwickelt als diätetisch geschulter Koch alltagstaugliche Rezepte, die ausgewogen sind und dabei fit, satt und glücklich machen. Als Ausgleich zu seiner täglichen Arbeit liebt er es, Macarons zu backen. Kostenproben davon zeigt er auf seiner Homepage www.mein-macaron.de.


    Carolina Hausmann ist Diplom-Ökotrophologin. Während ihrer Tätigkeit als Ernährungsberaterin stellte sie fest, dass es ihr leichtfällt, ernährungsphysiologisches Wissen gut verständlich zu vermitteln. Dieses Talent nutzt sie mittlerweile auch als freie Autorin und Journalistin.

  


  
    Das Fototeam


    Das Eising Studio zählt zu den international führenden Studios im Bereich der Food-Fotografie. Hier entstehen hochwertige Fotoproduktionen für Redaktionen, Verlage, Werbeagenturen und Industriekunden. Das Team bei diesem Buch: Martina Görlach und Katrin Winner (Foto)


    sowie Michael Koch und Alissa Poller (Foodstyling).

  


  
    Backofenhinweis:


    Die Backzeiten können je nach Herd variieren. Die Temperaturangaben in unseren Rezepten beziehen sich auf das Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze und können bei Gasherden oder Backen mit Umluft abweichen. Details entnehmen Sie bitte Ihrer Gebrauchsanweisung.
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      Projektleitung: Marline Ernzer

    


    Lektorat: Petra Teetz


    Korrektorat: Petra Bachmann


    Covergestaltung: independent Medien-Design, Horst Moser, München


    eBook-Herstellung: Dana Wingensiefen
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      Bildnachweis

    


    Coverabbildung: Silvio Knezevic


    Fotos: Eising Studio, Silvio Knezevic
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      Die GU-Homepage finden Sie im Internet unter www.gu.de
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      DIE GU-QUALITÄTS-GARANTIE


      Liebe Leserin, lieber Leser,


      wir möchten Ihnen mit den Informationen und Anregungen in diesem eBook das Leben erleichtern und Sie inspirieren, Neues auszuprobieren.


      Alle Informationen werden von unseren Autoren gewissenhaft erstellt und von unseren Redakteuren sorgfältig ausgewählt und mehrfach geprüft. Deshalb bieten wir Ihnen eine 100%ige Qualitätsgarantie. Sollten wir mit diesem eBook Ihre Erwartungen nicht erfüllen, lassen Sie es uns bitte wissen! Wir tauschen Ihr eBook jederzeit gegen ein gleichwertiges zum gleichen oder ähnlichen Thema um.


      Wir freuen uns auf Ihre Rückmeldung, auf Lob, Kritik und Anregungen, damit wir für Sie immer besser werden können.


      GRÄFE UND UNZER Verlag


      Leserservice

      Postfach 86 03 13

      81630 München

      E-Mail:

      leserservice@graefe-und-unzer.de


      
        
          	Telefon:

          	00800 – 72 37 33 33*
        


        
          	Telefax:

          	00800 – 50 12 05 44*
        


        
          	Mo–Do:

          	9.00 – 17.00 Uhr
        


        
          	Fr:

          	9.00 – 16.00 Uhr
        

      
(* gebührenfrei in D, A, CH)


      Ihr GRÄFE UND UNZER Verlag

      Der erste Ratgeberverlag – seit 1722.
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