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Vorspeisen &
Salate


 







Bunter
Brokkoli-Salat



 

Portionen:
4 



 

ZUTATEN


500g
frischer Brokkoli, gehackt


420g
schwarze Sojabohnen, entwässert und gespült


1
mittelgroße Gurke, in Scheiben geschnitten und geviertelt


2 große
Tomaten, gehackt


1
mittelgroße rote Zwiebel, gehackt


10
entkernte schwarze Oliven, gehackt


Joghurtdressing (Klicken springt zum Rezept aus diesem Buch)


 


ZUBEREITUNG


1. In
einer großen Schüssel vermischen Sie alle Zutaten, bis auf das Joghurtdressing.


2.
Servieren Sie den Salat und geben nach Belieben das Joghurtdressing hinüber.


3. Der
Salat sollte im Kühlschrank aufbewahrt werden.


 


Nährwerte
pro Portion:


Kalorien:
350


Kohlenhydrate:
7g


Fett: 8g


Eiweiß: 11g



 

 







Pasta-Salat


 


Portionen:
4


 


ZUTATEN


4
mittelgroße Zucchini


100ml Joghurtdressing (Klicken springt zum Rezept aus diesem
Buch)


10
schwarze Oliven, in Scheiben geschnitten


1 Salami
am Stück, in Scheiben geschnitten


1
Peperoni, in Scheiben geschnitten


8
Kirschtomaten, halbiert


Salz und
Pfeffer nach Geschmack


 


ZUBEREITUNG


1.
Bereiten Sie Zucchini Nudeln vor indem Sie die Zucchini in dünne Streifen
schneiden, z.B. mit einem Spiralschneider.


2.
Vermischen Sie die Zucchini mit den schwarzen Oliven, Salami und Peperoni in
einer Schüssel.


3.
Gießen Sie das Joghurtdressing hinüber und vermischen Sie alles.


4.
Kühlen Sie den Salat mindestens für eine Stunde im Kühlschrank und garnieren
Sie ihn vor dem servieren mit den Kirschtomaten. Sie können die Tomaten
natürlich auch schon vorher auf den Salat geben.


 


Nährwerte
pro Portion:


Kalorien:
290


Kohlenhydrate:
8g


Fett:
17g


Eiweiß:
16g



 

 







Thunfisch-Salat


 


Portionen:
3


Gesamtzeit:
10 Minuten


 


ZUTATEN


2 Dosen
Thunfisch in reinem Olivenöl


250g
gewürfelte Tomaten


100g
gehackte Petersilie


3 schwarze
Oliven, in Scheiben geschnitten


½ einer
großen süßen gelben Paprika, gewürfelt


2 rote
Zwiebeln, fein gewürfelt


2 grüne
Oliven, gehackt


1
Knoblauchzehe, fein gehackt


1 EL
frischer Zitronensaft


1 Prise
Meersalz


 


ZUBEREITUNG


1. Geben
Sie den Thunfisch in eine Schüssel und fügen Sie die restlichen Zutaten hinzu.


2.
Vermischen Sie das ganze nur langsam damit der Thunfisch nicht so klein wird.


3. Sie
können den Salat sofort servieren oder im Kühlschrank für bis zu zwei Tage
lagern.


 


Nährwerte
pro Portion:


Kalorien:
269


Kohlenhydrate:
9g


Fett:
21g


Eiweiß:
15g



 

 







Pasta-Salat
mit italienischem Dressing


 


Portionen:
10


Gesamtzeit:
25 Minuten


 


ZUTATEN


800g Low
Carb Nudeln Ihrer Wahl, gekocht


1 kleine
Gurken, gehäutet und gehackt.


2 kleine
rote Paprika, gehackt


100g
schwarzen Oliven, gehackt


100g
frischer Schnittlauch, grob gehackt


100ml
Olivenöl


150g
Rotweinessig


2
Teelöffel Knoblauchpulver


1
Teelöffel getrocknetes Basilikum


1
Teelöffel getrockneter Oregano


2
Teelöffel Italienisches Gewürz


1 TL
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer


 


ZUBEREITUNG


1.
Nehmen Sie die gekochten Low Carb Nudeln und geben die gehackten Gurken,
Paprika, schwarze Oliven und den Schnittlauch hinzu.


2.
Gießen Sie Olivenöl, Rotweinessig, Knoblauchpulver, getrocknetes Basilikum,
getrockneten Oregano, italienische Gewürze und schwarzen Pfeffer darüber.
Vermischen Sie den Salat noch und lassen ihn 1-2 Stunden vor dem Verzehr
ziehen.


 


Nährwerte
pro Portion:


Kalorien:
150


Kohlenhydrate:
7g


Fett: 9g


Eiweiß:
6g



 

 







Spinat-Käse
Brot


 


ZUTATEN


300g
gehackter Spinat


100g
geriebener Parmesankäse


200g
geriebenen Mozzarella-Käse


4 große
Eier


Salz und
Pfeffer (optional)


1
Teelöffel Knoblauchpulver (optional)


1 Prise
Cayennepfeffer (optional)


1
Teelöffel italienische Kräuter Gewürz (optional)


 


ZUBEREITUNG


1.
Waschen Sie den Spinat und quetschen Sie so viel Flüssigkeit aus dem Spinat wie
Sie können. Setzen Sie den trockenen Spinat in eine Schüssel geben und brechen
ihn in kleine Klumpen.


2. Den
Ofen vorheizen auf 170 ° C. Legen Sie ein Backblech mit Backpapier aus.


3.
Vermischen Sie nun die restlichen Zutaten zu einer Masse und rühren Sie den
Spinat in kleinen Stücken langsam unter.


4.
Verbreiten Sie die so entstandene Teig Masse nun gleichmäßig in die
vorbereitete Backform.


5. Backen
Sie diese ungefähr 20 Minuten.


6. Aus
dem Ofen nehmen, vom Backpapier lösen und abkühlen lassen. Schneiden in die
gewünschte Portionsgröße aus dem Stück heraus.


 


Nährwerte
insgesamt:


Kalorien:
1100


Kohlenhydrate:
11g


Fett:
79g


Eiweiß:
92g



 

 







Hochzeits
Suppe


 


Portionen:
3



 

ZUTATEN


500g
Rindfleisch 


1 TL
getrocknetes Basilikum


1
Zwiebelpulver


1 Prise
Knoblauchpulver


2
mittlere Karotten, in dünne Scheiben geschnitten


1
Knoblauchzehe, fein gehackt 


1,2
Liter Hühnerbrühe


200g
Blumenkohl Reis (mit einer Küchenmaschine oder Reibe Blumenkohlröschen
versieben um den "Reis" herzustellen) 


400g
gehackter Spinat


 


ZUBEREITUNG


1. In
einer mittelgroßen Schüssel das Hackfleisch, 1 Prise Basilikum, Knoblauchpulver
und Zwiebelpulver vermischen. Nun daraus viele Mini-Frikadellen machen.


2. In
einem großen Topf 1 EL Öl bei mittlerer Hitze erhitzen. Darin nun die Karotten
mit dem Knoblauch für 3-4 Minuten kochen. Nun dazu noch die Hühnerbrühe, 1
Prise Basilikum und Salz und Pfeffer geben. Bringen Sie die Brühe zum Kochen.
Als Nächstes fügen Sie die kleinen Frikadellen hinzu und lassen
die Brühe aufkochen, reduzieren Sie die Hitze dann auf mittlere Stufe. Lassen
Sie die Frikadellen für 10 Minuten köcheln bzw. bis sie durch gekocht sind.


3. Fügen
Sie den Blumenkohl Reis und Spinat hinzu und kochen Sie die Masse für weitere
2-3 Minuten oder bis der Blumenkohl Reis zart ist. Nun noch mit Salz und
Pfeffer abschmecken.



 

Nährwerte
pro Portion:


Kalorien:
140


Kohlenhydrate:
4g


Fett: 8g


Eiweiß:
11g



 










Saucen &
Dressings


 







Einfache
Tomatensauce


 


ZUTATEN


800g
geschälte Tomaten


1 Prise
schwarzer Pfeffer


1 Prise
Paprika-Flocken


1 TL
Zwiebel Pulver


1 TL
Knoblauchpulver


1 TL
getrocknetes Basilikum


1 TL
getrockneter Oregano


1 TL
getrocknete Petersilie


1 TL
Salz (fügen Sie mehr, falls erforderlich)


2 EL Rot
Weinessig


50g
Olivenöl


 


ZUBEREITUNG


1.
Pürieren Sie die Tomaten in einem kleinen Mixer und mischen Sie die restlichen
Zutaten dazu. Schmecken Sie alles ab und fügen wenn nötig noch etwas Salz
hinzu.


 


Nährwerte:


Kalorien:
560


Kohlenhydrate:
17g


Fett:
43g


Eiweiß:
3g



 

 







Joghurtdressing


 


ZUTATEN


150g
Joghurt


1 EL
Essig


1 EL
Senf


1 EL
Mayonnaise


1 EL Öl


Salz


Pfeffer


evtl.
Stevia


 


ZUBEREITUNG


1. Geben
Sie alle Zutaten in Schüssel und vermischen sie.


2. Schmecken
Sie noch mit Salz, Pfeffer und evtl. Stevia ab.


 


Nährwerte
pro Portion:


Kalorien:
280kcal


Fett:
22g


Kohlenhydrate:
11g


Eiweiß:
9g











Hauptspeisen


 







Shrimps mit Zucchini


 


Portionen:
3



 

ZUTATEN


4
Zucchini, Enden abgeschnitten


500g rohe
Shrimps, geschält und entdarmt


3 EL
100g Butter oder Ghee


1
mittelgroßer Kopf Knoblauch


13
Gewürznelken, gewürfelt


Pfeffer


 


ZUBEREITUNG


1. In
einer großen Pfanne die Butter schmelzen und den Knoblauch hineingeben bei
mittlerer Hitze.


2.
Sobald die Butter geschmolzen ist die Zucchini und
Garnelen hinzugeben und die Hitze erhöhen.


3.
Wenden Sie die Zucchini und Garnelen solange bis die Garnelen gar, also rosa
sind.


4.
Schmecken Sie das Essen noch mit Parmesan ab und servieren es.


 


Nährwerte
pro Portion:


Kalorien:
340


Kohlenhydrate:
4g


Fett: 3g


Eiweiß:
87g



 

 







Garnelen mit Spaghettikürbis


 


Portionen:
6


 


ZUTATEN


50g
Olivenöl


1 Prise
Paprika Flocken


750g
rohe Garnelen


1
Zwiebel, gehackt


700g
zerdrückte Tomaten


2 EL
Knoblauch, fein gehackt


1 TL getrockneter
Oregano


1 großen
Spaghettikürbis


1 TL
Olivenöl


Salz und
Pfeffer


2 EL
gehackte Petersilie


 


ZUBEREITUNG


1.
Waschen Sie den Spaghettikürbis und stechen mit einem scharfen Messer hinein.
Stellen Sie den Kürbis 25 Minuten in die Mikrowelle auf hoher Stufe. Lassen Sie
ihn dann für etwa 10 Minuten abkühlen. Halbieren Sie ihn dann, entkernen ihn
und kratzen die "falschen" Nudel Stränge heraus.


2.
Setzen Sie den Kürbis in eine mittelgroße Schüssel und geben Sie 1 TL Olivenöl
hinüber und schmecken ihn mit Salz und Pfeffer ab.


3.
Braten Sie nun bei mittlerer Hitze die Garnelen. Geben Sie dazu 50g Olivenöl in
eine Pfanne und die roten Pfeffer Flocken. Geben Sie nun langsam die Garnelen
hinzu und braten Sie diese für ein paar Minuten bis Sie undurchsichtig werden
und anfangen sich zu kräuseln. Nehmen Sie die Garnelen dann aus der Pfanne und
legen sie beiseite.


4. Geben
Sie Ihre gehackte Zwiebel in die Pfanne und braten sie für einige Minuten bis
sie glasig ist. Fügen Sie nun den gehackten Knoblauch dazu und braten ihn für
eine Minute. Geben Sie nun die zerdrückten Tomaten in die Pfanne und schmecken
Sie es mit Oregano, Salz und Pfeffer ab.


5.
Lassen Sie die Sauce köcheln lassen für etwa 20 Minuten und servieren Sie
anschließend die Nudeln des Kürbisses mit der Sauce und den Garnelen. Darüber
können Sie noch die Petersilie geben.


 


Nährwerte
pro Portion:


Kalorien:
380


Kohlenhydrate:
3g


Fett: 7g


Eiweiß:
95g



 

 







Salami-Pizza
aus der Pfanne


 


Portionen:
10


 


ZUTATEN


Teig:


400g
Mandelmehl


3 EL neutrales
Proteinpulver


2 EL
Kokos Mehl


2 TL
Backpulver


1 Prise
Knoblauchpulver


1 Prise Salz


1 Prise Xanthangummi oder Guarkernmehl


2 große
Eier, leicht geschlagen


50g
Butter, geschmolzen


 


Füllung:


350g
Pizza Salami


400g
Mozzarella, in dünne Scheiben geschnitten (nicht zerkleinert)


250ml Einfache Tomatensauce
(Klicken springt zum Rezept aus diesem Buch)


2
Knoblauchzehen


1 TL
getrockneter Oregano


50g in
Scheiben geschnittenen Peperoni oder zusätzliche Wurst (optional)


150g
zerfetzt fein Parmesan


 


ZUBEREITUNG


Teig:


1. Den
Ofen vorheizen auf 160 ° C und eine ~30 cm große ofenfeste Pfanne einfetten.


2. In
einer großen Schüssel das Mandelmehl, Proteinpulver, Kokosmehl, Backpulver,
Knoblauchpulver, Salz und Xanthangummi oder Guarkernmehl vermischen.


3.
Rühren Sie nun die Eier und die Butter mit in den Teig. Es wird ziemlich
klebrig.


4. Den
Teig auf einem großem Stück Backpapier auslegen und in einem 30 cm Durchmesser
verteilen, damit es in die Pfanne passt.


5.
Sorgfältig das Backpapier mit dem Teig in die vorbereitete Pfanne legen und
anschließend noch das Backpapier vorsichtig zuschneiden.


6.
Drücken Sie nun den Teig am Rand der Pfanne ein wenig höher damit die typische
Kruste entsteht und verteilen Sie den Rest des Teiges gleichmäßig und glatt in
der Pfanne.


7.
Backen Sie die Pizza in der Ofenfeste Pfanne für 10 Minuten, dann nehmen Sie
die Pfanne raus und stellen sie erstmal beiseite.


Füllung:


1.
Erhöhen Sie nun die Ofentemperatur auf 200 ° C.


2. Legen
Sie die Hälfte der Mozzarella Scheiben auf den Pizza Teig und die Pizza Salami
darüber, sodass alles gut bedeckt ist.


3.
Verteilen Sie die Sauce über die Pizza und bestreichen Sie mit Knoblauch,
Oregano und dem Rest der Mozzarella Scheiben. Falls gewünscht können Sie auch
noch zusätzlich die in Scheiben geschnitten Peperoni oder noch mehr Salami auf
die Pizza geben. Anschließend noch mit Parmesan bestreuen.


4.
Bedecken Sie die Ränder der Pizza nun mit Streifen aus Alufolie und backen die
Pizza für 30 Minuten bis der Käse gut gebräunt ist.


5.
Lassen Sie die Pizza 5 bis 10 Minuten abkühlen vor dem Servieren.


 


Nährwerte
pro Portion:


Kalorien:
455kcal


Fett:
35g


Kohlenhydrate:
11g


Protein:
23g


 


 







Pizza mit Blumenkohlboden und Spinat


 


Ergibt
sich eine 30 cm - Pizza.


 


ZUTATEN


Blumenkohl
Kruste:


1
kleiner Blumenkohl, in kleine Röschen geschnitten


1 Bio-Ei


50g
geriebener Mozzarella-Käse 


1 Prise
feinkörniges Meersalz 


1 Prise
getrockneter Oregano 


1 Prise
gemahlener schwarzer Pfeffer 


Belag:


75g
geriebener Mozzarella-Käse 


100g
gekochten Spinat 


50g
geriebener Pecorino Romano 


Eine
Hand voll sonnengetrocknete Tomaten, gehackt 


 


ZUBEREITUNG


1. Den
Backofen auf 220 ° C erhitzen.


2. Ein Backblech
mit Backpapier belegen und mit reichlich Fett bzw. Olivenöl einfetten.


3. In
beispielsweise einer Küchenmaschine die Blumenkohlröschen zerkleinern,
allerdings nicht komplett pulverisieren.


4. Geben
Sie die zerkleinerte Blumenkohl-Masse in eine mikrowellengeeignete Schüssel und
kochen Sie den Blumenkohl bei hoher Stufe für 8 Minuten bis er gekocht ist.


5.
Platzieren Sie die Blumenkohl-Masse in einem Geschirrtuch und drehen Sie sie
solange bis die Feuchtigkeit rausgedrückt ist. Dies ist sehr wichtig, denn die
Blumenkohl-Masse muss trocken sein, sonst werden Sie einen breiigen Teig
bekommen.


6.
Übertragen Sie die Blumenkohl-Masse in eine Rührschüssel, fügen Sie Ei,
Mozzarella, Oregano, Salz und Pfeffer hinzu und vermischen alles gut.


7. Mit
den Händen drücken Sie nun die Masse auf das Backblech und formen daraus eine
dünne Pizza "Scheibe".


8.
Backen Sie diese nun 15 Minuten im Ofen bis sie gold ist.


9. Aus
Sie die Pizza nun aus dem Ofen nehmen und lassen Sie für 5 Minuten abkühlen.


10.
Verteilen Sie den Mozzarella-Käse gleichmäßig über den Pizzaboden und verteilen
Sie den Spinat über diese.


11.
Streuen Sie den Pecorino Romano und eine Prise Salz über die Pizza und stellen
Sie die Pizza zurück in den Ofen für weitere 10 Minuten.


 


Nährwerte
pro Portion:


Kalorien:
597kcal


Fett:
36g


Kohlenhydrate:
19g


Eiweiß:
47g


 


 







Zucchinilasagne


 


Portionen:
8


 


ZUTATEN


500g
mageres Rindfleisch


2 TL
Salz


1 TL
Olivenöl


1/2
große Zwiebel, gehackt


3
Knoblauchzehen, gehackt


800g
zerdrückten Tomaten


2 EL gehackte
frische Basilikum


schwarzer
Pfeffer, nach Geschmack


3
Zucchini, in Scheiben geschnitten


300g
Teilmager Frischkäse


50g
Parmesan Käse


1 großes
Ei


500g
geriebener Mozzarella-Käse


 


ZUBEREITUNG


1. In
einem mittelgroßen Topf das Rindfleisch mit Salz würzen. Geben Sie nun Olivenöl
in eine Pfanne und braten darin den Knoblauch und die Zwiebeln ca. 2 Minuten
an. Bringen Sie dann das Fleisch in die Pfanne, Tomaten, Basilikum und würzen
Sie das Ganze mit Salz und Pfeffer. Lassen Sie diese Sauce jetzt bei 30-40
Minuten auf niedriger Temperatur ziehen. Sofern Sie kein zusätzliches Wasser
hinzufügen wird die Sauce dickflüssig.


2.
Schneiden Sie die Zucchini in dünne Scheiben und salzen Sie sie leicht. Lassen
Sie die Zucchini nun 10 Minuten stehen. Da Zucchini hat eine Menge Wasser
enthält wenn sie gekocht sind nimmt das Salz viel Feuchtigkeit. Nach 10 Minuten
sollten Sie daher mit einem Papiertuch die überschüssige Feuchtigkeit
entfernen.


3. Wärmen
Sie einen Gas Grill auf mittlerer Stufe und grillen Sie die Zucchini von jeder
Seite 2 bis 3 Minuten, bis sie leicht gebräunt sind. Legen Sie sie auf
Papierhandtüchern um weitere überschüssige Feuchtigkeit zu entfernen. Falls Sie
keinen Grill griffbereit haben können Sie die Zucchini natürlich auch in der
Pfanne anbraten.


4.
Stellen Sie den Backofen auf 375 ° C.


5.
Vermischen Sie in einer mittelgroßen Schüssel Ricotta, Parmesan-Käse und das
Ei.


6. In
einer Auflaufschüssel verteilen Sie nun 100ml der Sauce auf dem Boden und
bedecken Sie diese mit einer Zucchini Schicht. Verteilen Sie nun 100ml der
Ricotta-Käse-Mischung darüber und abschließend noch 200ml des Mozzarella-Käses.
Wiederholen Sie dies bis alle Zutaten verbraucht sind. Die letzte Schicht sollte
aus Zucchini und der Sauce bestehen. Decken Sie diese nun mit Folie ab und
backen die Lasagne 30 Minuten. Entfernen Sie die Folie dann und backen Sie die
Lasagne weitere 20 Minuten. Geben Sie danach noch den Rest des Mozzarellas über
die Lasagne und backen sie bis der Mozzarella geschmolzen ist, ungefähr 10
Minuten.


 


Nährwerte
pro Portion:


Kalorien:
345kcal


Fett:
17g


Kohlenhydrate:
16g


Protein:
36g


 


 







Stromboli


 


Portionen:
5


 


ZUTATEN


4 EL
Mandel Mehl


3 EL
Kokos Mehl


4 EL
geschmolzene Butter


250g Mozzarella-Käse
geschreddert


1 Prise
Knoblauchpulver


1 TL
Paprika Flocken (optional)


1 Prise
Knoblauchpulver


1 Ei
(groß)


28 Gramm
Salami Scheiben (ca. 14)


 


ZUBEREITUNG


1. Den
Ofen vorheizen auf 200 ° C und die Butter schmelzen und beiseite stellen.


2. Vermischen
Sie die Gewürze mit geriebenem Käse und schmelzen Sie in der Mikrowelle bei 30%
Leistung für etwa 2 Minuten den Käse.


3.
Vermischen Sie mit dem geschmolzenen Käse Mandelmehl, Kokosmehl, Butter und das
Ei. Um sicherzustellen dass der Teig gut vermischt ist sollten Sie ihn für 5-10
Sekunden in die Mikrowelle geben.


4. Legen
Sie Backpapier auf einem Backblech aus und verteilen Sie nun den Teig auf dem
Blech, sodass genug Platz ist die einzelnen Stromboli
zusammenzuklappen. Schneiden Sie die Kanten eventuell noch gerade mit einem
Pizzaschneider oder einem Messer. Geben Sie nun die Salami Scheiben in die
Mitte des Teiges und falten die einzelnen Stücke jeweils.


5.
Backen Sie die Stromboli bei 200 ° C für 20 Minuten.


 


Nährwerte
pro Portion:


Kalorien:
300kcal


Fett:
26g


Protein:
13g


Kohlenhydrate:
5g


 


 







Fleischbällchen alla Parmigiana


 


ZUTATEN


Für die
Fleischbällchen:


1,5kg
Hackfleisch gemischt


2 TL
frische Petersilie, gehackt


150g
geriebener Parmesan


100g
Mandelmehl


2 Eier


1 TL
Salz


1 Prise gemahlener
schwarzer Pfeffer


1 Prise
Knoblauchpulver


1 TL
getrocknete Zwiebel Flocken


1 Prise
getrockneter Oregano


100g
warmes Wasser


Für die
Parmigiana:


200ml Einfache Tomatensauce
(Klicken springt zum Rezept aus diesem Buch)


100g
Mozzarella-Käse


 


ZUBEREITUNG


1.
Vermischen Sie alle Zutaten für die Fleischbällchen in einer großen Schüssel.
Formen Sie fünfzehn 5 cm große Bällchen und backen Sie diese bei 170 ° C für 20
Minuten oder braten Sie sie in einer großen Pfanne bei mittlerer Hitze bis
durch gekocht sind.


Für die
Parmigiana


1. Legen
Sie die gekochten Fleischbällchen in eine Ofenfeste Form. Geben Sie etwa 1 TL
Sauce über jedes Bällchen. Geben Sie nun über jedes Bällchen ca. 1 TL Käse.
Backen Sie das ganze bei 170 ° C für 20 Minuten und der Käse ist golden.
Garnieren Sie das Ganze mit frischer Petersilie, falls gewünscht.


 


Nährwerte
pro Fleischbällchen:


Kalorien:
151 kcal


Fett: 9g


Kohlenhydrate:
2g


Eiweiß:
12g


 


 







Fleischbällchen mit Wurst und Paprika


 


Portionen:
21 Fleischbällchen (7 Portionen)


 


ZUTATEN


Für die
Fleischbällchen:


500g
italienische Wurst


500g
Mett


1 Ei


50g
Mandelmehl


1 Prise
Salz


1 Prise
schwarzer Pfeffer


1 Prise
Knoblauchpulver


1 EL
Petersilie Flocken


Für den
Belag:


400ml Einfache Tomatensauce
(Klicken springt zum Rezept aus diesem Buch)


200g in
Scheiben geschnittene Zwiebeln


400g in
Scheiben geschnittene rote und gelbe Paprika


2 EL
Olivenöl


Salz und
Pfeffer nach Geschmack


Parmesan-Käse
(optional)


frische
Oregano Blätter (optional)


 


ZUBEREITUNG


Für die
Fleischbällchen:


1.
Vermischen Sie alle Zutaten für die Fleischbällchen in einer mittelgroßen
Schüssel. Formen in daraus 21 Bällchen. Braten Sie die Frikadellen in einer beschichteten
Pfanne mit Olivenöl bis sie goldbraun und durch gekocht sind.


2.
Erhitzen Sie die Tomaten-Sauce in einem mittelgroßen Topf, und fügen Sie Ihre
gekochten Fleischbällchen in die Sauce und kochen das Ganze für 15 Minuten, bis
die Frikadellen zart sind.


Für die
Paprika und Zwiebeln:


1.
Erhitzen Sie das Olivenöl in einer Pfanne. Fügen Sie die Zwiebeln und Paprika
und bei mittlerer Hitze hinzu und kochen das ganze bis es leicht gebräunt und
weich (aber nicht matschig) wird, etwa 5 bis 7 Minuten. Noch mit Salz und
Pfeffer abschmecken.


2. Geben
Sie nun die Sauce mit den Bällchen auf einen Teller. Anschließend können Sie
die Fleischbällchen noch mit etwas Parmesan und frischem Oregano garnieren,
falls gewünscht.


 


Nährwerte
pro Fleischbällchen:


Kalorien:
108


Fett: 9g


Kohlenhydrate:
3g


Protein:
8g


 


 







Spaghetti
Carbonara


 


ZUTATEN


2 TL
Salz


1 TL
frischer schwarzer Pfeffer 


1 großer
Spaghettikürbis


4
Scheiben Speck, in kleine Streifen geschnitten


2 TL
gehackten Knoblauch 


50g
Hühnerbrühe


2
Eigelbe plus 1 ganzes Ei


200g
frisch geriebener Parmesan


 


ZUBEREITUNG


1.
Heizen Sie den Backofen auf 190 ° C vor und öffnen Sie den Kürbis. Streuen Sie
1 TL Salz und 1 TL Pfeffer in den Kürbis. Braten Sie den Kürbis in einer
Ofenfesten Pfanne 1 bis 1 1/2 Stunden. Lassen Sie den Kürbis etwas abkühlen und
nehmen Sie den Kürbis aus. Entnehmen Sie die Samen und quetschen Sie den Rest
mit einer Gabel.


2. In
einer großen Pfanne kochen Sie nun bei mittlerer Hitze den Speck bis er
knusprig wird. Fügen Sie den Knoblauch hinzu und braten das Ganze für 1 Minute.
Fügen Sie die Brühe hinzu und kochen Sie das ganze bis die komplette Brühe
verdampft ist.


3. In
eine mittlere Schüssel schlagen Sie nun die Eier und vermischen Sie mit dem
Käse. Geben Sie das restliche Salz und Pfeffer hinzu.


4.
Vermischen Sie die Eier mit der Speck-Mischung und erwärmen die Eier-Mischung
in der Pfanne. Fügen Sie nun den Spaghettikürbis bzw. seine Nudeln hinzu und
drehen Sie das ganze sehr gründlich um es zu vermischen. Nutzen Sie noch einige
Gewürze, falls erforderlich und servieren Sie es sofort.


 


Nährwerte:


Kalorien:
440


Kohlenhydrate:
11g


Fett:
26g


Eiweiß:
32g



 

 







Fettuccine
Alfredo


 


Portionen:
1


 


ZUTATEN


Für die
Pasta:


2 Eier


30g
Frischkäse


Prise
Salz


Prise
Knoblauchpulver


Prise
schwarzer Pfeffer


Für die
Sauce:


30g
Mascarpone


1 EL
geriebener Parmesan-Käse


1 EL
Butter


 


ZUBEREITUNG


Für die
Pasta:


1.
Vermischen Sie die Eier, Frischkäse, Salz, Knoblauchpulver und Pfeffer in einem
Mixer. Gießen Sie nun die Masse in eine gefettete Pfanne und braten Sie das
Ganze für 8 Minuten. Lassen Sie das ganze jetzt für ca. 5 Minuten abkühlen. Mit
einem Spatel o.ä. können Sie die Masse jetzt aus der Pfanne nehmen und daraus
kleine Nudel Scheiben schneiden.


2.
Vermischen Sie die Mascarpone, Parmesan-Käse und Butter in einer kleinen
Schüssel. Erhitzen Sie das Ganze in einer Mikrowelle auf hoher Stufe für 30
Sekunden. Verrühren Sie nun das Ganze mit einem Schneebesen und stellen es für
weitere 10 Sekunden in die Mikrowelle. Rühren Sie nun mit dem Schneebesen
solange durch bis die Sauce wieder glatt wird.


3. Geben
Sie nun die Nudeln in die heiße Sauce und servieren Sie das Essen sofort mit
frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer, falls gewünscht.


 


Nährwerte:


Kalorien:
550


Kohlenhydrate:
14g


Fett:
16g


Eiweiß:
23g



 

 







Gegrillte Auberginen-Lasagne 


 


ZUTATEN


1 große
Aubergine, in Scheiben geschnitten


Olivenöl


Meersalz,
nach Geschmack


500g
Hackfleisch


100g
gewürfelte Zwiebeln, optional


600ml Einfache Tomatensauce
(Klicken springt zum Rezept aus diesem Buch)


1/2
Pfund in Scheiben geschnittener frischer Mozzarella


6-8
dünne Scheiben Provolone (italienischer Schnittkäse/Hartkäse)


240g
Ricotta


100g
fein geriebenen Parmesan, geteilt


 


ZUBEREITUNG


1. Den
Ofen vorheizen auf 170 ° C. leicht mit einem 2,5 Liter - Quadrat fetten tiefen
Backform (ca. 10 "x 10"). 


2.
Waschen Sie die Auberginen und schmieren ihre Seiten dann mit Olivenöl und ein
wenig Meersalz ein. Backen Sie nun die Aubergine bis sie weich sind, ca. 10
Minuten (bei 200 ° C im Ofen).


3.
Während dessen braten Sie das Hackfleisch mit Zwiebeln und 2 EL Olivenöl in
einer großen Pfanne an. Geben Sie dazu nun die Tomatensauce und lassen das
ganze ungefähr 10 Minuten kochen.


4.
Verteilen Sie nun 1/3 der Hackfleischsauce auf dem Boden einer Backform. Die
Schicht bedecken mit der Hälfte der Auberginenscheiben. Darauf dann die die
Hälfte der Provolone Scheiben geben und die Provolone Schicht mit dem Ricotta
und mit dem Mozzarella vermischen. Fügen Sie das zweite Drittel der
Fleischsauce hinzu und verteilen es gleichmäßig. Bestreuen Sie das Ganze mit
der Hälfte des geriebenen Parmesan, etwa 50g.


5. Dann
noch die andere Hälfte der Auberginenscheiben verteilen, darauf das letzte
Drittel der Fleischsauce geben und die Schicht mit der verbleibenden Hälfte der
Provolone Scheiben bestreichen und den restlichen
Parmesan oben drüber verteilen.


6.
Backen Sie das Ganze für 45 bis 50 Minuten. Lassen Sie es dann ca. 10 Minuten
kühlen bevor Sie die Lasagne servieren.


 


Nährwerte
der Lasagne:


Kalorien:
2140


Kohlenhydrate:
29g


Fett:
182g


Eiweiß:
161g



 

 







Gegrillte
Zucchini Lasagne - schnell und einfach 


 


ZUTATEN


10
mittlere Zucchini, geschnitten in Scheiben 


300g
Hackfleisch


300g
Bratwurst (ohne Haut)


300ml Einfache Tomatensauce
(Klicken springt zum Rezept aus diesem Buch)


500g
Ricotta-Käse


200g
Hartkäse, gerieben


100g
Parmesan


Olivenöl


Salz
& Pfeffer


 


ZUBEREITUNG


1.
Pinsel Sie die Zucchinischeiben leicht mit Öl ein und würzen Sie sie mit Salz
und Pfeffer. Grillen Sie die Scheiben für ein paar Minuten auf jeder Seite bis
sie weich sind. Sie können sie auch 10 Minuten im Ofen backen bei 200 ° C.
Braten Sie das Hackfleisch mit der Wurst in einer Pfanne an und verkleinern Sie
dabei alles an Fleisch in kleine Stücke. Geben Sie die Spaghetti-Sauce hinzu
und kochen Sie das Ganze für ca. 20-30 Minuten.


2. Geben
Sie nun in eine leicht geölte Auflaufform eine dünne Schicht der Fleisch-Sauce
und dann eine Schicht der gekochten Zucchinischeiben.


3.
Gießen Sie nun etwa die Hälfte der restlichen Fleischsauce über die Zucchini
Schicht. Verteilen Sie den Ricotta-Käse über der Fleisch Sauce und die Hälfte
des Hartkäse und des Parmesans.


4.
Schichten Sie nun die zweite und letzte Schicht der Zucchini auf den Käse.
Verbreiten Sie die restliche Fleisch Sauce aus über den Zucchini und streuen
Sie schließlich den restlichen Käse oben drauf.


5.
Backen Sie die Lasagne bei 190 ° C Umluft für etwa 45 Minuten. Lassen Sie die
Lasagne mindestens 30 Minuten stehen vor dem Schneiden und Servieren.



 

Nährwerte
der Lasagne:


Kalorien:
2240


Kohlenhydrate:
47g


Fett:
160g


Eiweiß:
187g



 

 







Lasagne
mit Sommer-Kürbis-Nudeln


 


Portionen:
4


 


ZUTATEN:


Nudeln:


3 bis 4
mittelgroße gelbe Sommerkürbisse (oder Zucchini), in Scheiben geschnitten längs


Fleisch
- Sauce:


2 EL
Olivenöl


500g
Hackfleisch


5
gewürfelte Zwiebeln


Gewürze
nach Geschmack, optional: Salz, schwarzer Pfeffer, Cayennepfeffer und Salbei


500ml Einfache Tomatensauce
(Klicken springt zum Rezept aus diesem Buch)


Käse:


250g
frischen Mozzarella-Käse


150g
Ricotta


70g
Parmesan


 


ZUBEREITUNG


1.
Vermischen Sie alle Zutaten zusammen. Sprich einmal alle Zutaten für die
Fleisch-Sauce zusammen mischen. Braten Sie aber natürlich vorher das Hackfleisch
an und geben dann die zuckerfreie Tomaten-Sauce hinzu.


2. In
einer Backform die Lasagne in folgender Reihenfolge aufschichten: Zuerst eine
Schicht aus Fleischsauce in den Boden der Auflaufform, dann eine 1/3 der
"Nudeln" und eine Schicht aus dem Ricotta-Käse.


2. Dann
wieder eine dünne Schicht der FleischSauce, 1/3 der
"Nudeln" und den frischen Mozzarella-Käse zerkleinern und gleichmäßig
überstreuen. Dabei die Hälfte des Mozzarellas benutzen.


3. Nun
eine dünne Schicht der Fleischsauce, das letzte Drittel der "Nudeln"
und eine letzte dünne Schicht aus der Fleisch Sauce.


4. Die
verbleibende Hälfte vom geriebenen Mozzarella-Käse nun noch drüber streuen und
mit Parmesan garnieren.


5. Bei
190 ° C im Ofen backen für ungefähr 35 Minuten. Lassen Sie die Lasagne danach
für ca. 15-20 Minuten abkühlen.


 


Nährwerte
pro Portion:


Kalorien:
460


Kohlenhydrate:
11g


Fett:
24g


Eiweiß:
37g



 

 







Mit Mozzarella gefüllte Fleischbällchen 


 


ZUTATEN


500g
Hackfleisch


1 Ei


2-3
Esslöffel Sahne


2
Esslöffel Zwiebel, fein gehackt 


1 große
Knoblauchzehe, gehackt 


5 EL
geriebener Parmesan


1 Prise
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer


1 Prise
Meersalz


1 Prise
Cayennepfeffer, optional 


1
Teelöffel frischer Oregano, gehackt (oder 1 Prise getrockneter) 


1 TL
frischer Thymian, gehackt (oder 1 Prise getrockneter) 


2
Teelöffel frischer Salbei, gehackt (oder 1 Prise getrocknet) 


2-3
Blätter frisches Basilikum, gehackt (oder 1 Teelöffel getrockneter) 


130g
frische Mozzarella Würfel


 


ZUBEREITUNG


1. Den
Ofen vorheizen auf 190 ° C und alle Zutaten in einer Schüssel, abgesehen der
Mozzarella - Würfel, vermischen bis alles gut vermischt ist. Teilen Sie die
Mischung in etwa 12 gleich große Abschnitte für 12 Frikadellen (man kann sie
auch größer machen).


2.
Rollen Sie jetzt jeden "Abschnitt" in eine Frikadelle, etwa Golfball
groß. Drücken Sie einen Würfel des Mozzarellas in die Mitte jeder Frikadelle
und dichten ihn gut ab.


3. Legen
Sie die Frikadellen nun in eine Ofenfeste Pfanne und backen sie etwa 30 Minuten
bei 190 ° C. Während des Backens können Sie eine einfache Tomatensauce Ihrer
Wahl machen und anschließend mit den Frikadellen zusammen servieren. 



 

Nährwerte
insgesamt:


Kalorien:
1540


Kohlenhydrate:
7g


Fett:
111g


Eiweiß:
130g



 

 







Tortillas
für "Lasagne Nudeln"


 


ZUTATEN


50g
Eiweiß


2 Esslöffel
blanchiertes Mandelmehl 


2
Teelöffel gemahlene Leinsamen


2
Teelöffel fein geriebener Parmesan 


Prise
Meersalz 


Prise
Knoblauchpulver oder Zwiebelpulver, optional 


 


ZUBEREITUNG


1. Rühren
Sie alle Zutaten in einer kleinen Schüssel zusammen um einen glatten und dünnen
Teig zu bilden. Geben Sie etwas Olivenöl in eine Pfanne und danach den Teig in
die Pfanne.


2. Den
Teig gleichmäßig verteilen und für 1 bis 2 Minuten braten bis er sehr leicht
gebräunt ist an den Kanten.


3.
Vorsichtig drehen und die andere Seite für weitere 1 bis 2 Minuten braten.


 


 







Gefüllte
Cannelloni


 


ZUTATEN


750g
Hackfleisch


1 Liter Einfache Tomatensauce
(Klicken springt zum Rezept aus diesem Buch)


250g
frischer Baby-Spinat


200g
zerfetzt Mozzarella - Käse


8 20cm Tortilla / Nudeln (Klicken
springt zum Rezept aus diesem Buch)


Extra
Tomaten-Sauce, optional (zum Servieren)


Bechamel
Sauce:


1 Pfund
Ricotta


3 große
Eier


100g
fein geriebener Parmesan (plus extra für auf Beregnung)


Prise
Muskatnuss


 


ZUBEREITUNG


1.
Zuerst den Ofen vorheizen auf 170 ° C und eine Auflaufform mit Olivenöl
einfetten.


2. Dann
das Hackfleisch normal anbraten und 500ml der Tomaten-Sauce dazu geben, und
etwa 30 Minuten kochen lassen. Lassen Sie das Ganze dann etwa 15 Minuten
abkühlen und geben den Mozzarella-Käse dazu.


3.
Bereiten Sie nun die Bechamelsauce zu. Geben Sie dazu in einer mittelgroßen
Schüssel die Ricotta, Eier, 100g Parmesan und Muskat zusammen bis gut vermischt
ist.


4. Eine
dünne Schicht der Tomaten-Sauce (ca. 100g) in den unteren Teil der Auflaufform
geben. Dann einen Teil der Fleischsauce in die Mitte jeder Tortilla kippen und
noch etwa 1 Esslöffel Spinat hinzugeben. Dies dann aufrollen und das Ende
feststecken wenn möglich. Die Cannelloni nun in die Backform legen bis die
Auflaufform voll ist. Nun noch eine dünne Schicht der Tomaten-Sauce hinüber
geben und die Bechamelsauce darauf verteilen. Nun noch den geriebenem Parmesan
hinüber geben und für 40 bis 45 Minuten backen. Lassen Sie das ganze etwa 10
Minuten abkühlen vor dem Servieren.


 


Nährwerte
pro Cannelloni:


Kalorien:
230


Kohlenhydrate:
4g


Fett:
13g


Eiweiß:
14g



 

 







Italienische Hähnchen-Pasta


 


Portionen:
6


Gesamtzeit:
30 Minute


 


ZUTATEN


500g
Hähnchenbrust ohne Knochen, schneiden in mundgerechte Stücke


1 grüne
Paprika, gehackt


1 kleine
Zwiebel, in dünne Keile


750ml Einfache Tomatensauce
(Klicken springt zum Rezept aus diesem Buch)


400g Low
Carb Nudeln, nach Geschmack, gekocht


220g
Mozzarella - Käse


 


ZUBEREITUNG


1.
Braten Sie die Hähnchenbrust 5 in einer großen Pfanne auf mittlerer Stufe 5.


2. Fügen
Sie nun noch das Gemüse hinzu, also die Paprika und die Zwiebel und braten das
ganze 5 Minuten weiter. Rühren Sie dabei oft um.


3.
Kochen Sie nun noch die Nudeln und geben noch die Tomaten-Sauce in die Pfanne
zur Hähnchen Gemüse Mischung.


4.
Schmelzen Sie nun noch den Mozzarella Käse und servieren Sie die Nudeln mit dem
Käse und der Hähnchen-Tomaten-Gemüse Mischung.


 


Nährwerte
pro Portion:


Kalorien:
500


Kohlenhydrate:
11g


Fett:
35g


Eiweiß:
33g



 

 







Gebratenes
Huhn mit Gemüse


 


Portionen:
2


Gesamtzeit:
20 Minuten


 


ZUTATEN


2
Hähnchenbrustfilets, gehackt


200g
Paprika, gehackt (alle Farben, die Sie mögen)


½
Zwiebel, gehackt


1
Zucchini, gehackt


200g
Brokkoli Röschen


100g
gehackte Tomaten oder Pflaume / Traube


2 EL
Olivenöl


1 Prise
Salz


1 Prise
schwarzer Pfeffer


1
Teelöffel italienische Würze


1 Prise Paprika
(optional)


 


ZUBEREITUNG


1.
Heizen Sie den Backofen auf 260 ° C vor.


2.
Hacken Sie das Gemüse in große Stücke und schneiden Sie das Huhn in Würfel.


3. Legen
Sie das Huhn und das Gemüse auf ein Backblech. Geben Sie das Olivenöl, Salz und
Pfeffer, italienisches Gewürz und Paprika hinzu und vermischen alles grob.


4.
Backen Sie das Ganze für 15 Minuten.


 


Nährwerte
pro Portion:


Kalorien:
430


Kohlenhydrate:
5g


Fett:
13g


Eiweiß:
57g



 

 







Parmesan
Fleischbällchen


 


Portionen:
24 Frikadellen


 


ZUTATEN


500g Rinder
Gehacktes


2 Eiweiß


2 EL
Paniermehl


1 EL
Parmesan, gerieben


3 Esslöffel Einfache Tomatensauce
(Klicken springt zum Rezept aus diesem Buch)


1
Teelöffel Salz


1
Teelöffel schwarzer Pfeffer


1 Teelöffel
italienische Würze


1
Teelöffel Zwiebelpulver


1 Prise
Teelöffel Knoblauchpulver


1 Prise
Mozzarella - Käse, gerieben


Einfache Tomatensauce (Klicken
springt zum Rezept aus diesem Buch),
zum Dippen


 


ZUBEREITUNG


1.
Zuerst den Ofen vorheizen auf 170 ° C. Fetten Sie ein Backblech ein oder
belegen es mit Backpapier.


2.
Vermischen Sie nun das Hackfleisch, Ei, Paniermehl, Parmesan, 3 Esslöffel
Tomatensauce, Gewürze und den Käse in einer Schüssel.


3.
Formen in 24 kleine Bällchen in der Größe eines Ping-Pong-Balles und legen die
Bällchen auf das vorbereitete Backblech.


4.
Backen Sie die Bällchen für 20 bis 25 Minuten und servieren sie mit
Tomaten-Sauce zum Dippen.


 


Nährwerte
der Bällchen insgesamt:


Kalorien:
1040


Kohlenhydrate:
4g


Fett:
44g


Eiweiß:
87g



 

 







Italienische
Zucchini


 


Portionen:
6


Kochzeit:
45 Minuten


 


ZUTATEN


2
Teelöffel Rapsöl


1kg
Zucchini, in Scheiben geschnitten


4
gehackte Zwiebeln


3
Pflaumen Tomaten, schneiden in Stücke


1
Esslöffel Parmesan


100g Parmesan


1
Teelöffel Knoblauchpulver


1
Teelöffel italienische Würze


1 TL
schwarzer Pfeffer


1
Esslöffel Brotkrumen


 


ZUBEREITUNG


1. Ofen
vorheizen auf 190 ° C Umluft. Fetten Sie eine Backform.


2. In
einer Pfanne Öl erhitzen auf mittlerer Hitze und darin die Zucchini mit den
Zwiebeln 5 Minuten anbraten. Geben Sie dazu dann die Tomaten, Parmesan-Käse,
Parmesan, Knoblauchpulver, italienische Gewürzen und den schwarzen Pfeffer und
verrühren es nochmal. Kochen Sie es dann für 3 Minuten.


3. Geben
Sie die Masse nun in die Backform und die Brotkrumen oben drauf.


4.
Backen Sie das ganze 25 bis 30 Minuten oder bis es golden ist.


 


Nährwerte
pro Portion:


Kalorien:
260


Kohlenhydrate:
5g


Fett: 5g


Eiweiß:
8g



 

 







Gegrillte
Zucchini


 


ZUTATEN


2 große
Zucchini, in Scheiben geschnitten


50ml
Rapsöl


1 EL
gehackter Knoblauch


1
Teelöffel Italienisches Gewürz


Saft von
1 Zitrone


Salz und
Pfeffer nach Geschmack


 


ZUBEREITUNG


1. In
einer großen Schüssel alles außer die Zucchini
zusammen mischen.


2. Tauchen
Sie die Zucchini nun in die Sauce die entstanden ist.


3.
Kochen Sie die Zucchini auf einem Grill für 3 bis 4 Minuten pro Seite. Die
Garzeiten können je nach Temperatur Ihres Grills variieren.


 


Nährwerte:


Kalorien:
560


Kohlenhydrate:
9g


Fett:
55g


Eiweiß:
8g



 

 







Käse
Grissini


 


Portionen:
4


Gesamtzeit:
45 Minuten


 


ZUTATEN


1 Kopf
Blumenkohl, gewaschen, getrocknet


200g
geriebener Parmesan


2 Eiweiß


1
Teelöffel italienische Gewürze


1
Teelöffel Knoblauchpulver


1 Prise
Salz


200g Mozzarella-Käse,
geschreddert


100ml Einfache Tomatensauce
(Klicken springt zum Rezept aus diesem Buch), falls Sie möchten, zum servieren


 


ZUBEREITUNG


1.
Zuerst heizen Sie den Ofen auf 230 ° C und belegen ein Backblech mit
Backpapier.


2.
Schneiden Sie den Blumenkohl in mundgerechte Stücke und kochen ihn zart. (Kann
beispielsweise für 7-8 Minuten in die Mikrowelle). Geben Sie den Blumenkohl nun
in eine Küchenmaschine und ihn zu "Reis" zu verarbeiten, sprich ihn
in die Größe von Reis zu verwandeln.


3. Geben
Sie den Blumenkohl Reis nun in eine große Schüssel und dazu Parmesankäse, 2
Eiweiß und Gewürze. Vermischen Sie dies dann gut und verteilen Sie die Mischung
auf einem Backblech.


3.
Lassen Sie das ganze 30 Minuten backen, bis die Oberseite gebräunt ist.


4.
Streuen Sie Mozzarella Käse auf die Oberseite und stellen es nochmal eine
Minute in den Backofen bis der Mozzarella geschmolzen ist.


5.
Lassen Sie das Ganze dann 10 Minuten abkühlen und schneiden die gewünschte Stückgröße
aus.


 


Nährwerte
pro Stück bei 15 Stücken:


Kalorien:
189


Fett:
11g


Kohlenhydrate:
5g


Protein:
18g


 


 







Caprese
Fleischbällchen


 


Portionen:
16 Fleischbällchen


 


ZUTATEN


500g
Rinder Hackfleisch


1 Ei


50g
Mandelmehl


1 Prise
Salz


1 Prise
gemahlener schwarzer Pfeffer


1 Prise
Knoblauchpulver


100g
Mozzarella. gerieben


2 EL
getrockneten Tomaten, gehackt


2 EL
frisches Basilikum, gehackt


2 EL
Olivenöl zum Braten


 


ZUBEREITUNG


1.
Kombinieren Sie alle Zutaten außer dem Olivenöl in einer mittelgroßen Schüssel und
mischen Sie gründlich. Formen Sie daraus 16 Bällchen.


2.
Erhitzen Sie Olivenöl in einer großen beschichteten Pfanne und braten Sie darin
dann die Bällchen ungefähr 3 Minuten pro Seite. Da der Käse ein wenig schmilzt
achten Sie darauf dass sie nicht verbrennen. Servieren Sie sie mit
Tomaten-Sauce oder mit frischem Mozzarella, Basilikum und Kirschtomaten.


 


Nährwerte
pro Fleischbällchen:


Kalorien:
78


Fett: 6g


Kohlenhydrate:
1g


Protein:
6g


 


 







Garnelen
mit Erbsen


 


ZUTATEN


1
Teelöffel Olivenöl


150g geschälte
und große Garnelen


1 kleine
Knoblauchzehe, fein gehackt


200g
Schnee-Erbsen


50g
frische Petersilie gehackt


2 grüne
Zwiebeln, in dünne Scheiben geschnitten


2
Teelöffel frischer Zitronensaft (1/2 kleine Zitrone)


1 Prise
Salz


1 Prise
grob gemahlener schwarzer Pfeffer


 


ZUBEREITUNG


1.
Erhitzen Sie das Öl in einer großen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze.


2.
Braten Sie darin die Garnelen mit dem Knoblauch 5 Minuten an, oder bis sie gar
sind.


3. Dünsten
Sie die Schnee-Erbsen mit den restlichen Zutaten für 30 Sekunden an und
servieren Sie sie mit den Garnelen.


 


Nährwerte
pro Portion:


Kalorien
pro Portion: 173


Fett:
3,7g


Protein:
27,2g


Kohlenhydrate:
5,9 g


 


 







Italienische
Guacomole


 


Gesamtzeit:
5 Minuten


 


ZUTATEN


3 reife
Avocados, geschält und entkernt


2 große
Knoblauchzehen, geschält und fein gehackt


1
Jalapeno, Stängel und Samen entfernt, fein gehackt


1
Roma-Tomate, entkernt und fein gehackt (oder 3 Esslöffel sonnengetrocknete
Tomaten gehackt)


100g
fein gehackte rote Zwiebel


1 EL.
frische Zitrone oder Limettensaft


50g
frische Basilikumblätter, fein gehackt


1 Prise
grobes Meersalz


1 Prise
grob schwarzer Pfeffer


 


ZUBEREITUNG


1.
Vermischen Sie alle Zutaten mit einer Gabel zusammen. Würzen Sie mit zusätzlichem
Salz und Pfeffer, wenn nötig.


2.
Sofort servieren, oder abdeckt kühl stellen.


 


Nährwerte:


Kalorien:
390


Kohlenhydrate:
13g


Fett:
35g


Eiweiß:
4g



 

 







Tomaten-Basilikum Bruschetta


 


Portionen:
12


Gesamtzeit:
15 Minuten


 


ZUTATEN


800g gewürfelte
Tomaten


100g
rote Zwiebel, fein gehackt


2 große
Knoblauchzehen, gehackt


50g
Olivenöl


8
frische Basilikumblätter, gehackt


Salz und
Pfeffer nach Geschmack


 


ZUBEREITUNG


1. In
einer großen Schüssel vermischen Sie alle Zutaten.


2.
Lassen Sie die Bruschetta für mindestens 30 Minuten stehen und servieren Sie
sie dann.


 


Nährwerte
pro Portion:


Kalorien:
201


Kohlenhydrate:
5g


Fett:
19g


Eiweiß:
6g



 

 







Tomaten
und Kräuter-Bagels


 


Portionen:
6


Gesamtzeit:
40 Minuten


 


ZUTATEN


150g
Mandelmehl


50g Kokosnussmehl


50g
Leinsamen


2
Teelöffel Backpulver


½
Teelöffel Salz


2½
Esslöffel Apfelessig


3 Eiweiß


3
Esslöffel Sonnengetrocknete Tomaten, gehackt


1
Teelöffel italienische Würze


1
Teelöffel zerdrückten Knoblauch


200g
kochendes Wasser


 


ZUBEREITUNG


1. Heizen
Sie den Ofen auf 170 ° C vor.


2.
Fetten Sie eine Donut-Pfanne einstellen sie beiseite.


3. In
einer großen Schüssel vermischen Sie nun die trockenen Zutaten (Mandelmehl,
Kokosmehl, Leinsamen, Salz, Backpulver).


4. Nun
fügen Sie die in der Sonne getrockneten Tomaten, Knoblauch und Gewürzen hinzu
und vermischen wieder alles.


5. Als
nächstes fügen Sie den Essig, Eiweiß und das kochende Wasser hinzu.


6.
Vermischen Sie alles bis ein klebriger Teig entsteht.


7. Teilen
Sie die Mischung in 6 Portionen und geben Sie sie nach und nach in die
Donut-Pfanne.


8.
Backen Sie die Donuts für 25 bis 30 Minuten, sofern sie nicht schon vorher gar
sind.


9.
Abkühlen lassen und genießen! Im Kühlschrank aufbewahren.


 


Nährwerte
pro Bagel:


Kalorien:
279


Kohlenhydrate:
8g


Fett:
15g


Eiweiß:
33g



 

 







Blumenkohl
Teig Pizza


 


ZUTATEN


1
kleinen bis mittelgroßen Kopf Blumenkohl


2 Prisen
Meersalz


2 EL
italienische Würze


1 EL
Fenchel


2 TL
Rosmarin


50g
geriebenen Parmesan-Käse


50g
Mozzarella-Käse


100g
Mozzarella-Käse für die Aufstockung der Pizza


1 Ei


Einfache Tomatensauce (Klicken
springt zum Rezept aus diesem Buch)


Belag
Ihrer Wahl


 


ZUBEREITUNG


1.
Heizen Sie den Backofen vor auf 220 ° C.


2.
Waschen und trocknen Sie den Blumenkohl, schneiden ihn in kleine Stücke und
entfernen den Stamm.


3.
Dampfen Sie den Blumenkohl bis er weich ist.


4.
Verarbeiten Sie den Blumenkohl jetzt in beispielsweiser einer Küchenmaschine zu
"Reis" und lassen ihn abkühlen.


5. Legen
Sie den Blumenkohl in ein Küchentuch und wringen Sie es aus bis Sie die gesamte
Flüssigkeit raus ist.


6. Legen
Sie sie ihn in eine Schüssel und mischen Sie Ihr Ei, Gewürze und Käse mit in
den Zeig bis er eine schöne Konsistenz erhält.


7. Legen
Sie Backpapier auf ein Blech und formen Sie den Teig darauf und bilden Sie mit
Ihren Fingern eine schöne Kruste.


8.
Backen Sie den Teig im Ofen für etwa 8-12 Minuten, bis die Kruste golden wird.
Nehmen Sie ihn dann heraus und geben Ihre Tomatensauce drüber und den Belag
Ihrer Wahl. Geben Sie noch etwas Käse drüber und backen Sie die Pizza
anschließend noch etwa 8-15 Minuten, je nach Belag.



 

Nährwerte
pro Stück:


Kalorien:
150


Kohlenhydrate:
6g


Fett:
14g


Eiweiß:
17g



 










Nachspeisen


 







Pistazien
Kekse


 


Portionen:
20 Kekse


Gesamtzeit:
40 Minuten


 


ZUTATEN


30g
Pistazien


3 Eier


1 TL
Zimt


200g
gemahlene Mandeln


1 TL
Guarkernmehl


1 Prise
Salz


2
Messerspitzen Stevia


 


ZUBEREITUNG


1.
Vermischen Sie zuerst die gemahlenen Mandeln mit dem Guarkernmehl, Zimt und
Stevia.


2. Geben
Sie die Pistazien und die Eier dazu und vermischen die Masse.


3.
Formen Sie den Teig in 2 lange Rollen und legen Sie ihn auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech.


4. Den
Teig evtl. noch mit Mandelstücken bestreuen und dann 15 Minuten bei 200 ° C Ober-/Unterhitze
backen.


5. Den
Teig in dünne Stücke zerschneiden, die einzelnen Scheiben wieder auf das
Backblech legen und den Teig noch einmal für 15 Minuten backen.


 


Nährwerte
pro Keks:


Kalorien:
77


Fett: 6g


Kohlenhydrate:
1g


Eiweiß:
4g


 


 







Mascarpone-Creme


 


Portionen:
4


 


ZUTATEN


250g
Mascarpone


6 EL
Amaretto


300g
Magerquark


150g
Griechischer Joghurt


50g
Xucker


1 EL
gehobelte Mandeln


1 TL
Kakaopulver


 


ZUBEREITUNG


1.
Zuerst vermischen Sie in einer Schüssel die Mascarpone-Creme, den Quark, Xucker,
den griechischen Joghurt und den Amaretto. Versuche sie eine Minute lang zu
rühren, sodass die Masse cremig wird und keine klumpen mehr hat.


2. Nehme
jetzt etwa 1/3 von der Masse und gebe sie in eine zweite Schüssel. Gib das
Kakaopulver über diese Masse und verrühre das Ganze.


3.
Serviere nun die Mascarpone-Creme indem du zuerst die dunkle Amaretto Creme in
ein Gefäß gibst und darüber dann die helle Creme. Mit den gehobelten Mandeln
kannst du das Ganze dann noch garnieren.


 


Nährwerte
pro Portion:


Kalorien:
260


Kohlenhydrate:
6g


Fett:
15g


Eiweiß:
7g


 


 







Italienische
Torte


 


Portionen:
Torte mit ~30cm Durchmesser


Zubereitungszeit:
1 Stunde


 


ZUTATEN


1 TL
Bourbon-Vanille (gemahlen)


100g
gemahlene Mandeln


5 Eier
(getrennt)


300g
Ricotta


50g
Xucker


50g Rosinen


Zitronenschale


 


ZUBEREITUNG


1.
Heizen Sie den Backofen auf 160 ° C vor und fetten Sie eine runde Backform mit
~25cm Durchmessern ein. Legen Sie darin Backpapier aus und fetten Sie die
Ränder ein.


2.
Vermischen Sie die Eigelbe mit dem Xucker, solange bis es beginnt heller zu
werden. Geben Sie dann Ricotta und Mandeln hinzu und vermischen alles zu einem
glatten Teig.


3. Geben
Sie dann noch die Rosinen, Vanille und die Zitronenschale hinzu und vermischen
Sie den Teig nochmals.


4.
Schlagen Sie nun die Eiweiße steif und heben sie unter den Teig. Füllen Sie das
ganze nun in die Backform und lassen es im Ofen für 45 Minuten.


5.
Lassen Sie den Kuchen einige Stunden abkühlen bevor Sie ihn aus der Form
nehmen, damit er nicht kaputt geht.


Dazu
empfehle ich Ihnen frischen Kompott oder frische Früchte.


 


Nährwerte:


Kalorien:
1060


Kohlenhydrate:
15g


Fett:
69g


Eiweiß:
17g



 

 







Tiramisu


 


ZUTATEN


150g
gemahlene weiße Mandeln oder Mandelmehl


125g 
Erythrit mit Stevia


6 Eier


3 TL
Backpulver


1 Prise
Salz


Zutaten
für die Creme:


Süße
nach Belieben z.B. Stevia


1 Becher
geschlagene Sahne


etwas
Mandelaroma


Backkakao


500g
Mascarpone


250g
Sahnequark


2 Tassen
kalter Espresso


 


ZUBEREITUNG


1.
Zuerst müssen Sie die Eier trennen und das Eiweiss steif schlagen mit einer Prise
Salz. Danach das Eigelb mit dem verwendeten Süßstoff cremig rühren.


2. Den
Eischnee mit dem Backpulver und den Mandeln langsam unterziehen. Danach wird
der unterzogene Eischnee auf ein mit Backpapier belegtes Backblech gegeben und
10-15 Minuten gebacken bei 200 ° C.


3. Nach
dem backen den Biskuit umdrehen und mit einem feuchten Tuch bedecken. Danach
könnt ihr das Backpapier abnehmen und die Masse abkühlen lassen.


4. Jetzt
müsst Ihr noch den Quark mit der Mascarpone und dem Süßstoff zu einer Masse vermengen
und danach die Sahne unterheben.


5. Der
Biskuitboden wird jetzt in kleine Teile geschnitten und diese dann am besten in
eine Auflaufform gegeben. Nachdem das Biskuit in der Auflaufform liegt sollte
es noch mit dem kalten Espresso getränkt werden.


6.
Darüber wird dann die Creme gegeben, dann wieder Biskuit der wieder im Espresso
getränkt wird und wenn alle Zutaten verbraucht sind oben noch mit Backkakao
drüber geben. Die letzte Schicht sollte die Creme Schicht sein.



 

Nährwerte:


Kalorien:
1260


Kohlenhydrate:
15g


Fett:
95g


Eiweiß:
88g
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