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1. Einführung

 

Es gibt unter uns Menschen, die wegen vielerlei Dingen einfach nicht die nötige Zeit haben, um gutes Essen zu kochen. Sei es wegen der Arbeit, den Kindern, oder anderen Verpflichtungen: Es kommt immer Mal etwas dazwischen. Das ist gar nicht so schlimm. Schlimm wird es aber dann, wenn Sie jemand sind, der gerne den Gaumen verwöhnen möchte. Zeitmangel und Verwöhnung sind nicht gerade die richtige Mixtur, um eine wunderbare Mahlzeiten zuzubereiten. Oder etwa doch ?

 

Dieses Buch ist genau für diejenigen unter uns geschrieben worden, die wenig Zeit haben und sich gleichzeitig kohlenhydratarm ernähren. In diesem Buch sind genau 80 Rezepte enthalten, die nicht länger als 30 Minuten dauern. Sie können unter den verschiedensten Mahlzeit-Varianten auswählen. 

 

In jedem einzelnen Kapitel erfahren Sie wie lange die Zubereitung dauert, für wie viele Portionen die Mahlzeit ausgerichtet ist, eine genaue Liste der Zutaten und Nährwert angeben, sowie eine Schritt für Schritt Anleitung, um die Rezepte ganz einfach nachmachen zu können. 

 

Lange Rede, kurzer Sinn: Ich möchte Sie nicht weiter Aufhalten und wünsche Ihnen viel Spaß beim Nachmachen der Rezepte! 

 

Guten Appetit wünscht Ihnen 

Sarah Wagner 


2. Rezepte ohne Kohlenhydrate zum Frühstück

 

1. Rührei mit Räucherlachs

 

Dauer: 20 Minuten 

 

Portionen: Für eine Person

 

Zutaten: 

 

	3 Eier 



	1 ½ EL Milch 



	1 Scheibe Räucherlachs



	2 TL Schnittlauch 



	1 TL Öl 



	Salz und Pfeffer 





 

So wird es gemacht: 

 

	Eier, Milch, Salz und Pfeffer miteinander verquirlen. Schnittlauch in feine Röllchen schneiden und den Lachs in Streifen schneiden.



	Öl in eine heiße Pfanne geben, die Eier hinzufügen und stocken lassen. Den in Streifen geschnittenen Lachs auf den Eiern verteilen und kurz zusammen garen lassen.



	Vor dem Servieren mit den Schnittlauchröllchen bestreuen. 





 

 


	Nähwerte für 1 Portion 








	Kalorien


	381 kcal 




	Eiweiß 


	28 g




	Kohlenhydrate


	3,5 g




	Fett 


	24 g






 

 


2. Pizza-Omelett mit Thunfisch

 

Dauer: 25 Minuten 

 

Portionen: Für eine Person

 

Zutaten: 

 

	2 Eier 



	½ Dose Thunfisch 



	½ Zwiebel 



	50 g Gouda, gerieben 



	3 EL passierte Tomaten 



	2 EL Milch



	1 EL Öl 



	Salz und Pfeffer 



	Oregano 





 

So wird es gemacht: 

 

	Die Eier mit Milch, Salz und Pfeffer verquirlen. Thunfisch abtropfen lassen. Die Zwiebel in feine Streifen schneiden. Passierte Tomaten mit Salz und Pfeffer abschmecken. 



	Öl in einer Pfanne erhitzen, die Eiermasse hineingeben und leicht stocken lassen. Ist die Masse schon einigermaßen fest, die passierten Tomaten darauf verteilen. Mit Thunfisch und Zwiebeln belegen, mit dem geriebenen Käse und Oregano bestreuen und zu Ende garen, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist und der Käse geschmolzen ist. Auf einen Teller geben und servieren.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien


	550 kcal 




	Eiweiß


	48 g 




	Kohlenhydrate 


	9,2 g 




	Fett 


	35,3 g 






3. Schoko-Haselnuss-Pfannkuchen

 

Dauer: 20 Minuten 

 

Portionen: Für eine Person

 

Zutaten: 

 

	2 Eier 



	30 g Haselnüsse, gemahlen 



	30 g Mandelmehl 



	2 EL Eiweißpulver, Geschmack nach Belieben 



	1 TL Back-Kakao, gestrichen 



	2 EL Milch 



	2 TL Öl 



	1 Prise Salz 



	Xucker 





 

So wird es gemacht: 

 

	Die Eier mit der Milch und dem Salz verquirlen. Die gemahlenen Haselnüsse, Kakaopulver, Eiweißpulver und ggf. Xucker hinzugeben und zu einem glatten Teig verrühren.



	Öl in einer Pfanne erhitzen, den Teig hineingeben und von beiden Seiten goldgelb backen. Auf einen Teller geben und genießen.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	630 kcal 




	Eiweiß 


	53 g




	Kohlenhydrate 


	11 g




	Fett 


	42 g






 


4. Low Carb Croissant

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: Für ca. 30 Croissants

 

Zutaten: 

 

	250 g Speisequark 



	250 g Butter 



	6 Eier 



	200 g Eiweißpulver, Geschmack nach Belieben



	1 Packung Backpulver 



	50 g Sonnenblumenkerne 



	1 Prise Salz 





 

So wird es gemacht: 

 

	Alle Zutaten in eine Rührschüssel geben und mit einem Handrührgerät zu einem Teig mixen. 



	Ofen auf 200° vorheizen. 



	Nun geben Sie den Teig in kleine Muffin-Förmchen. Es können auch andere Förmchen sein, wichtig ist nur, dass diese nicht zu groß sind.



	Geben Sie die gefüllten Förmchen für ca. 15 Minuten in den Backofen.





 


	Nährwerte für 1 Croissant








	Kalorien


	199 kcal 




	Eiweiß 


	15 g




	Kohlenhydrate 


	2 g 




	Fett 


	14 g 






 


5. Low Carb Brötchen

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: Für drei Personen

 

Zutaten: 

 

	50 g Mandelmehl



	30 g Sojamehl 



	20 g Leinsamen, geschrotet 



	4 Eiweiß 



	80 g Öl 



	1 TL Guarkernmehl 



	1 Prise Salz 



	Wasser 





 

So wird es gemacht: 

 

	Schlagen Sie das Eiweiß zu Eischnee und geben Sie Öl und etwas Wasser hinzu. Anschließend geben Sie alle restlichen Zutaten zum Eischnee und verrühren die Masse zu einem glatten Teig.



	Zum Schluss feuchten Sie Ihre Hände leicht an und formen aus dem Teig kleine Brötchen, die Sie für ca. 30 Minuten bei 200 Grad in den Ofen schieben. Die perfekte Alternative zum herkömmlichen kohlenhydrathaltigen Brötchen.





 


	Nährwerte für 1 Brötchen 








	Kalorien 


	210 kcal 




	Eiweiß 


	9 g 




	Kohlenhydrate 


	0,5 g 




	Fett 


	18 g 






 


6. Avocado-Aufstrich

 

Dauer: 15 Minuten 

 

Portionen: Für zwei Personen

 

Zutaten: 

 

	100 g Avocado 



	1 Knoblauchzehe 



	1 Tomate 



	1 Bio-Limette 



	75 g Joghurt 



	Salz 



	Paprikagewürz 





 

So wird es gemacht: 

 

	Halbieren Sie mit einem großen, scharfen Messer die Avocado der Länge nach und entfernen sie deren Kern (aufheben!). Nun schaben Sie mit einem Löffel das Fruchtfleisch heraus und geben es in eine Schüssel.



	Zerdrücken Sie das Fruchtfleisch der Avocado mit einer Gabel.



	Waschen Sie nun die Tomaten und trocknen Sie diese kurz ab. Schneiden Sie die Stiele und Kerne heraus und würfeln Sie das Fruchtfleisch fein.



	Schälen Sie den Knoblauch und drücken Sie die Zehen durch eine Knoblauchpresse.



	Waschen Sie die Limette mir heißem Wasser ab und reiben Sie diese trocken. Nun reiben Sie die Schale ab und halbieren anschließen die Frucht und pressen diese aus.



	Geben Sie nun alle Zutaten in eine Schüssel und vermengen Sie alles gründlich. Kurz abschmecken und ggf. mit Salz und Pfeffer nachwürzen.



	Um ein Verfärben des Dips bis zum Verzehr zu verhindern geben Sie den Kern jetzt mit in den Dip. Erst vor dem Servieren wieder herausnehmen. So behält der Dip seine Farbe.





 


	Nährwerte für 1 Portionen 








	Kalorien 


	160 kcal 




	Eiweiß 


	3 g 




	Kohlenhydrate 


	9 g 




	Fett 


	15 g 






 

 


7. Erdnuss-Crepes

 

Dauer: 25 Minuten 

 

Portionen: Für zwei Personen

 

Zutaten: 

 

	6 Eier 



	50 g Eiweißpulver, Geschmack nach Belieben 



	30 g Erdnussöl 



	Wasser 





 

So wird es gemacht: 

 

	Die Eier mit dem Eiweißpulver zu einem cremigen Teig verrühren. Geben Sie so viel Wasser zu dem Teig hinzu, dass eine Teigmasse entsteht.



	Etwas Erdnussöl in die Pfanne geben und gleichmäßig verteilen (zB. mit einem Stück Küchenrolle). Jeweils ca. 2 EL Teig in die Pfanne geben, bis die Crepes goldbraun sind.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	405 kcal 




	Eiweiß 


	32 g 




	Kohlenhydrate 


	2 g 




	Fett


	28 g 






 

 

 


8.  Spinat Omelett

 

Dauer: 20 Minuten 

 

Portionen: Für zwei Personen

 

Zutaten: 

 

	4 Eier 



	100 Blattspinat, tiefgekühlt 



	Gewürz nach Wahl 





 

So wird es gemacht: 

 

	Zunächst den Spinat in einer geeigneten Form in der Mikrowelle auftauen.



	Währenddessen die Eier in eine Schüssel aufschlagen und schaumig rühren. Anschließend nach Belieben mit Salz, Pfeffer und anderen Gewürzen verfeinern.



	Wenn der Spinat aufgetaut ist, unter das Ei rühren.



	Die Ei-Spinat-Mischung in eine beschichtete Pfanne geben und auf hoher Stufe 3-4 Minuten stocken lassen. Dann das Omelette wenden und von der anderen Seite her ebenfalls anbraten.



	Abschließend das Omelette aus der Pfanne heben und auf einem Teller servieren.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	330 kcal 




	Eiweiß 


	30 g 




	Kohlenhydrate


	5 g 




	Fett 


	22 g 






 

 


9. Tofu Mangold

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: Für drei Personen

 

Zutaten: 

 

	300 g Tofu 



	400 g Stielmangold 



	200 ml Gemüsebrühe 



	1 Eiweiß 



	2 EL Weizenmehl 



	3 EL Parmesan 



	2 EL Olivenöl 



	1 Zwiebel 



	2 Knoblauchzehen 



	1 TL Currypulver 



	2 EL Kapern 



	3 EL Kochsahne 



	Zitronensaft 



	Salz und Pfeffer 





 

So wird es gemacht: 

 

	In einen Mixer Tofu, Eiweiß, Weizenmehl und Pecorino geben und zu einer feinen Masse pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	Hände anfeuchten, Teig in 9 gleiche Portionen aufteilen und flache Fladen (Taler) formen



	In einer antihaftbeschichteten Pfanne 1 EL Olivenöl erhitzen und die Fladen von beiden Seiten goldbraun anbraten. Auf einem Küchenkrepp ablegen und warmstellen.



	Den Mangold waschen, trockenschleudern und grob schneiden. Zwiebel und Knoblauchzehen schälen und würfeln.



	Zwiebel- und Knoblauchwürfel in einer Pfanne anrösten. Mangold, Gemüsebrühe und Currypulver hinzufügen und abgedeckt ca. 5-7 Minuten dünsten.



	Kochsahne und Kapern hinzufügen und aufkochen lassen.



	Das Gemüse salzen, pfeffern und mit Zitronensaft abschmecken.



	Käsetaler und Gemüse zusammen auf großen Tellern anrichten und heiß servieren.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	340 kcal 




	Eiweiß 


	25 g 




	Kohlenhydrate 


	12 g 




	Fett 


	22 g






 

 


10. Joghurt Muffins

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: 12 Muffins 

 

Zutaten: 

 

	3 Eier 



	80 g Mascarpone 



	250 g Mandeln, gemahlen 



	½ Packung Weinsteinpulver 



	150 g Joghurt 



	1 Prise Salz 



	Süßstoff nach Wahl 





 

So wird es gemacht: 

 

	Den Backofen auf 180 ° C vorheizen.



	Die Eier trennen. Das Eiweiß mit einer Prise Salz steif schlagen. Die restlichen Zutaten in eine Schüssel geben und zu einem glatten Teig verarbeiten. Anschließend das Eiweiß vorsichtig unterheben.



	Den fertigen Teig auf 12 Muffin-Förmchen verteilen und im vorgeizten Backofen etwa 20 Minuten backen. 





 


	Nährwerte für 1 Muffin 








	Kalorien 


	184 kcal 




	Eiweiß 


	8 g 




	Kohlenhydrate 


	2 g




	Fett 


	15 g 






 

 


3. Rezepte ohne Kohlenhydrate zum Mittagessen

 

11. Hähnchenfilet

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: Für zwei Personen

 

Zutaten: 

 

	260 g Zucchini 



	4 eingelegte Artischockenherzen 



	2 Hühnerbrustfilets, jeweils 170 g 



	125 ml Hühnerbrühe 



	3 Stile Basilikum 



	2 TL Öl 



	Salz und Pfeffer 





 

So wird es gemacht: 

 

	Den Backofen auf 220° vorheizen. 



	Die Zucchini waschen, mit einem Gemüsehobel der Länge nach in Scheiben schneiden, etwas salzen und beiseite stellen.



	Die abgetropften Artischocken vierteln, die Tomaten in dünne Streifen schneiden.



	Fleisch waschen und mit Küchenpapier abtrocknen.



	2 Stück Alufolie auf 30 cm im Quadrat zurechtschneiden und mit 1 TL Öl bepinseln.



	Die Zucchini darauf mittig auslegen. Mit dem Fleisch belegen und mit Salz und Pfeffer bestreuen.



	Artischocken und Tomaten in die Päckchen verteilen und bei Bedarf erneut würzen.



	Die Alufolie von allen Seiten hochklappen und die Ecken zu Päckchen zusammendrücken. Oben etwas offen lassen.



	Die Brühe in die Päckchen geben und nun verschließen.



	Die Folienpäckchen im Backofen auf einem Backblech ca. 25 Minuten backen.



	Den Basilikum waschen, mit einem Küchenkrepp abtrocknen und die Blätter grob auseinanderzupfen oder grob hacken.



	Die fertigen Alupäckchen aus dem Backofen nehmen, und jeweils auf einen Teller geben.



	Mit Basilikum bestreut servieren. 





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	290 kcal 




	Eiweiß 


	46 g 




	Kohlenhydrate


	10 g 




	Fett 


	5 g 






 

 

 


12. Lachs-Salat

 

Dauer: 20 Minuten 

 

Portionen: Für zwei Personen

 

Zutaten: 

 

	4 Scheiben Räucherlachs, jeweils 20 g 



	2 Eier, gekocht 



	½ Salatgurke 



	6 Radieschen 



	½ Bund Dill 



	2 EL heller Balsamessig 



	2 EL Olivenöl



	2 EL Joghurt 



	1 TL Senf 



	Salz und Pfeffer 





 

So wird es gemacht: 

 

	Eier schälen und in Scheiben schneiden.



	Gurke schälen, Radieschen waschen und beide mit einem Gemüsehobel in dünne Scheiben hobeln.



	Dill waschen, trockentupfen und fein hacken.



	Für das Dressing Joghurt, Essig, Öl, Senf, Salz, Pfeffer und Dill mit einem Schneebesen verquirlen.



	Lachsscheiben auf 2 Tellern anrichten, mit Eierscheiben belegen, Radieschen und Gurkenscheiben darüber geben und das Dressing darüber träufeln.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	266 kcal 




	Eiweiß 


	17 g 




	Kohlenhydrate 


	4 g 




	Fett 


	20 g 






 

 

 


13. Radieschen mit Harzer Käse

 

Dauer: 25 Minuten 

 

Portionen: Für zwei Personen

 

Zutaten: 

 

	80 g Harzer Käse 



	1 Bund Radieschen



	1 Friseesalat 



	½ Gurke



	1 rote Zwiebel 



	2 EL Sprossen 



	2 Gewürzgurken 



	3 EL heller Balsamessig 



	2 EL Gemüsebrühe



	2 EL Olivenöl



	Salz und Pfeffer 





 

So wird es gemacht: 

 

	Die Radieschen waschen, abtrocknen und in dünne Scheiben hobeln.



	Gurke schälen und in Scheiben schneiden.



	Salat waschen, trockenschleudern und in mundgerechte Stücke zerpflücken.



	Zwiebel schälen, in der Mitte durchschneiden und in dünne Scheiben schneiden, zerpflücken sodass feine Ringe entstehen. 



	Sprossen waschen und trockenschleudern.



	Essiggurken in feine Würfel hacken. Käse in Würfel schneiden.



	Für das Dressing, Gemüsebrühe, Essig, Olivenöl, Salz und Pfeffer in eine Salatschüssel geben und verrühren.



	Alle Zutaten bis auf den Friséesalat miteinander vermischen und zu dem Dressing geben.



	Alles zusammen mindestens 10 Minuten ziehen lassen.



	Nach Bedarf mit Salz und Pfeffer nachwürzen.



	Den Friséesalat unter den Salat mischen auf Teller anrichten und sofort servieren.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	182 kcal 




	Eiweiß 


	17 g 




	Kohlenhydrate 


	4 g 




	Fett 


	11 g 






 

 

 


14. Rinder-Pfanne

 

Dauer: 20 Minuten 

 

Portionen: Für vier Personen

 

Zutaten: 

 

	400 g Rinderfilet 



	200 g Feta 



	1 Mango 



	4 EL Öl 



	Oregano 



	Salz und Pfeffer 





 

So wird es gemacht: 

 

	Mango waschen und Fruchtfleisch vom Stein schneiden. Fruchtfleisch schälen und in dünne Spalten schneiden. Fleisch abspülen, trockentupfen und in kleine Scheiben schneiden. Feta würfeln.



	Öl und Fleisch vermengen, nach Geschmack mit Salz und Pfeffer würzen und bis zum Essen kalt stellen.



	Zum Essen Fleisch mit Marinade auf der Bratenplatte des Raclette-Gerätes 3-4 Minuten unter Wenden braten.



	Fleisch, Feta und Mangospalten in Raclette-Pfännchen schichten und unter dem heißen Grill 4-6 Minuten überbacken. Nach Geschmack mit Oregano bestreuen.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	250 kcal 




	Eiweiß 


	20 g 




	Kohlenhydrate 


	6 g 




	Fett 


	16 g 






 


15. Fischfrikadellen

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: Für zwei Personen

 

Zutaten: 

 

	350 g Seelachsfilet 



	150 g Joghurt 



	1 Ei 



	2  Tomaten 



	1 Orange 



	1 Knoblauchzehe 



	½ Bio-Limette



	2 TL Olivenöl



	Salz und Pfeffer 



	1 Prise Chiliflocken 



	½ Bund Basilikum



	1 TL Senf 



	1 TL Rapsöl 





 

So wird es gemacht: 

 

	Das frische Seelachsfilet abwaschen, gut trocken tupfen und fein würfeln. Dann etwa 10 Minuten im Tiefkühlfach kühlen. Wird tiefgekühltes Fischfilet verwendet, sollte dieses antauen und dann ebenfalls fein gewürfelt werden.



	Die Orange großzügig schälen, um auch die weiße Haut zu entfernen. Die Orangen über einer Schüssel filetieren, um den Saft aufzufangen. Die Orangenfilets dann fein würfeln.



	Die Tomaten waschen, den Strunk entfernen und ebenfalls fein würfeln.



	Den Knoblauch schälen und fein hacken. Die Limette auspressen und den Limettensaft mit den Tomaten- und Orangenwürfeln sowie der Hälfte des Knoblauchs in eine Schüssel geben und vermengen.



	Dann mit einem Teelöffel Olivenöl, den Chiliflocken, Salz und Pfeffer abschmecken.



	Das Basilikum waschen, trocken tupfen, die Blätter abzupfen und klein hacken. Zusammen mit dem übrigen Knoblauch, dem Joghurt und dem Olivenöl in eine weitere Schüssel geben, gut vermengen. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	Nun das Fischfilet wieder aus dem Tiefkühler nehmen und in einem Mixer gut zerkleinern. Eigelb und Eiweiß trennen, das Eigelb unter die Fischmasse heben. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer verfeinern.



	Eine beschichtete Pfanne mit etwas Rapsöl auf mittlerer Stufe erhitzen. Aus der Fischmasse flache Frikadellen formen und von beiden Seiten einige Minuten anbraten. 



	Die Fischfrikadellen mit dem fruchtigen Salat und dem Dip auf einem Teller anrichten und servieren.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	320 kcal 




	Eiweiß 


	38 g 




	Kohlenhydrate 


	13 g 




	Fett 


	11 g 






 

 


16. Garnelen-Gemüse Pfanne

 

Dauer: 20 Minuten 

 

Portionen: Für zwei Portionen

 

Zutaten: 

 

	10 Bio-Garnelen ohne Kopf



	½ rote Paprika 



	½ rote gelbe Paprika 



	1 Zucchini



	5 Champignons



	6 Cherrytomaten 



	3 Rosmarinzweige 



	2 Thymianzweige 



	Olivenöl 



	2 Knoblauchzehen 



	½ Zitrone, Saft 



	Salz und Pfeffer 

 





So wird es gemacht: 

 

	Zunächst den Knoblauch schälen und klein hacken, dann mit einem Esslöffel Olivenöl sowie mit Salz und Pfeffer in einer Schüssel vermengen.



	Die Schale der Garnelen entfernen und den Darm ziehen. Die Garnelen dann in der Öl-Mischung wälzen und ziehen lassen.



	Die Zucchini waschen, Enden abschneiden, längs vierteln und klein schneiden. Die Paprika und die Champignons ebenfalls putzen. Paprika entkernen und ebenso wie die Champignons klein würfeln. Auch die Cherrytomaten waschen, trocken tupfen und vierteln. Den Rosmarin zusammen mit dem Knoblauch klein hacken.



	Nun eine Pfanne mit etwas Öl auf hoher Stufe auf den Herd stellen. Die Zucchini zuerst anbraten, dann das übrige Gemüse mit dem Knoblauch, dem Rosmarin und dem Thymian hinzugeben und mitbraten. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer würzen. Dann das Gemüse aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.



	Danach die Garnelen in der Pfanne anbraten und mit etwas Zitronensaft ablöschen. Garnelen und Gemüse auf einem Teller anrichten und servieren.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	229 kcal 




	Eiweiß 


	23 g 




	Kohlenhydrate


	8 g 




	Fett 


	10 g 






 

 

 


17. Gefüllte Avocado

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: Für sechs Personen

 

Zutaten: 

 

	3 EL Olivenöl 



	1 EL Senf 



	1 Knoblauchzehe 



	1 Prise Chiliflocken 



	4 Zweige Thymian 



	2 EL Zitronensaft



	500 g Brokkoli 



	1 gelbe Paprika 



	250 g Fetakäse 



	Salz und Pfeffer 



	3 Avocado 





 

Für die Zitronensauce: 

 

	2 EL Zitronensaft



	½ EL Zitronensaft 



	¼ rote Zwiebeln, gewürfelt 



	1 Prise Currypulver



	3 EL Olivenöl



	Wasser 





 

So wird es gemacht: 

 

	Öl, Senf, Knoblauch (gepresst oder ganz fein gehackt), Chiliflocken, Thymian und den Zitronensaft in einer Schüssel mischen. Salz und Pfeffer dazugeben.



	Brokkoli in kleine Röschen teilen. Paprika waschen und in Scheiben schneiden. Feta in Würfel schneiden Auf einen Teller legen und mit der Sauce marinieren. Für ca. eine halbe Stunde im Kühlschrank lassen.



	Während das Gemüse zieht, machen wir die Zitronensauce: Alles zusammen in einen Mixer geben oder mit der Hand gut verrühren.



	Abschmecken. Wer mag gibt noch frische Kräuter dazu.



	Dies ist alles gut vorzubereiten und mitzubringen zum Grillabend. Wenn der Grill dann angeheizt ist, teilen wir die Avocados und nehmen den Kernheraus. Auf die Schnittseite pinseln wir etwas Olivenöl und würzen mit Salz und Pfeffer. Zur Seite stellen und das Gemüse auf den Grill geben und gar grillen. Feta in einer Schüssel zur Seite stellen.



	Wenn das Gemüse gar ist in Stücke schneiden und zum Feta in die Schüssel geben.



	Dann die Avocado mit der Schnittseite auf den Grill legen und grillen bis sie leicht braun ist.



	Auf einen Teller legen und mit dem Feta-Gemüse-Mix füllen. Die Zitronensauce drüber träufeln. Fertig.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	474 kcal 




	Eiweiß 


	13 g 




	Kohlenhydrate 


	13 g 




	Fett 


	40 g 






 

 

 


18. Blumenkohl Browns 

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: Für vier Personen

 

Zutaten: 

 

	450 g Blumenkohl



	3 Eier 



	½ Zwiebel, gerieben 



	1 TL Salz und Pfeffer 



	100 g Butter 





 

So wird es gemacht: 

 

	Mische den Blumenkohl mit den anderen Zutaten (ohne die Butter) in einer Schüssel und rühre ordentlich.



	Schmelze eine großzügige Menge Butter oder Öl bei mittlerer Hitze in einem großen Topf um die Hash Browns gleich anzubraten. Heize auch deinen Ofen bei kleiner Wärme an um die ersten Hash Browns warm zu halten während du die restlichen machst.



	Gebe die Blumenkohl-Mischung in die Pfanne und glätte sie vorsichtig, bis sie etwa 7-8cm im Durchmesser messen.



	Brate sie für 4-5 Minuten bei geringer Hitze auf jeder Seite. Hab dabei etwas Geduld, wenn du die Pfannkuchen wendest. Wendest du sie zu früh oder zu schnell können sie zerbrechen.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	330 kcal 




	Eiweiß 


	12 g 




	Kohlenhydrate 


	9 g 




	Fett 


	27 g 






 


19. Asiatische Hühnersuppe

 

Dauer: 25 Minuten 

 

Portionen: Für vier Personen

 

Zutaten: 

 

	1 Liter Hühnerbrühe 



	8 EL Soja-Sauce 



	2 Stück Zitronengras 



	1 Stück Ingwer 



	500 g Hähnchenbrustfilet 



	400 g Champignons



	4 Tomaten 



	400 ml Kokosmilch 



	Salz und Pfeffer 





 

So wird es gemacht: 

 

	Legen Sie die Tomaten für 30 Sekunden bis 1 Minute in einen Topf mit kochendem Wasser. Anschließend ziehen Sie die Haut der Tomaten ab und vierteln diese.



	Nun waschen Sie die Champignons, entfernen die Stiele und schneiden die Kappen in feine Scheiben. Nachdem Sie das Hühnerfleisch gewaschen haben, schneiden Sie es jetzt in etwa 1 cm dünne Streifen. 



	Anschließend schälen Sie den Ingwer und schneiden ihn in dünne Scheibchen. Waschen Sie das Zitronengras ab, zerkleinern Sie es grob und geben Sie es zusammen mit der Kokosmilch und dem Ingwer in einen Topf, den Sie etwa 5 Minuten auf dem Herd köcheln lassen.



	lassen. Setzen Sie 1 Liter Hühnerbrühe mit Brühpulver an. Jetzt fischen Sie den Ingwer und das Zitronengras aus der Kokosmilch heraus und geben beides zur Hühnerbrühe hinzu.



	Geben Sie das Hühnerfleisch, die Tomaten und die Champignons  dazu und lassen Sie alles bei leichter Hitze für 5 Minuten kochen. Portionieren Sie die Suppe auf Tellern und garnieren Sie diese mit etwas Minze.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	320 kcal 




	Eiweiß 


	32 g 




	Kohlenhydrate 


	11 g 




	Fett 


	21 g 






 


20. Zucchini-Pizza

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: Für 1 Pizza 

 

Zutaten: 

 

	1 Zucchini



	1 Ei 



	50 g Dinkelmehl 



	4 Champignons



	Kräutersalz 



	Rucola 



	Auberginen 



	1 Dose passierte Tomaten 





 

So wird es gemacht: 

 

	Waschen Sie die Zucchini und raspeln Sie diese mit einer Reibe klein. Die Zucchini ist sehr wässrig, aber versuchen Sie sie so gut es geht mit einem Küchenpapier trocken zu tupfen.



	Dieser Schritt ist sehr entscheidend, damit die Pizza schön knusprig wird. Geben Sie zu der geriebenen Zucchini ein Ei und 50 g Dinkelmehl hinzu und vermischen Sie das Ganze zu einem Teig.



	Würzen Sie die Masse mit italienischem Kräutersalz. Nun erhitzen Sie etwas Öl in einer Pfanne und gießen den Zucchiniteig in die Pfanne. Braten Sie beide Seiten goldbraun.



	goldbraun. Heizen Sie währenddessen den Ofen auf 200 Grad (Ober- und Unterhitze) vor und beginnen Sie die Zutaten für den Belag der Pizza vorzubereiten. Schneiden und waschen Sie dazu die Champignons, Auberginen, Rucola und Schinken.



	Gerne können Sie beim Gemüse auch variieren. Nachdem der Zucchini-Boden kross gebacken ist, nehmen Sie ihn aus der Pfanne und bestreichen ihn mit den passierten Tomaten.



	Anschließend legen Sie alle Zutaten für den Belag auf die Pizza und schieben sie für etwa 5 bis 10 Minuten in den Ofen. Je nach Bräunungsgrad nehmen Sie die Pizza aus dem Ofen. Guten Appetit.





 

 


4. Rezepte ohne Kohlenhydrate zum Abendessen

 

21. Hähnchenbrustfilet mit Spiegelei

 

Dauer: 15 Minuten 

 

Portionen: Für eine Portionen

 

Zutaten: 

 

	3 Eier 



	250 g Hähnchenbrustfilet 



	1 Tomate 





 

So wird es gemacht: 

 

	Erhitzen Sie etwas Öl in einer Pfanne und schneiden Sie währenddessen die Tomate klein. Schneiden Sie außerdem das Hähnchenfilet in 3 flache Scheiben.



	Scheiben. Geben Sie das Filet nun in die Pfanne und lassen Sie es für einige Minuten auf beiden Seiten anbraten. Anschließend bereiten Sie die Spiegeleier in einer weiteren Pfanne zu.



	zu. Legen Sie die Filetstücke auf einen Teller, geben Sie die Tomatenscheiben darauf und schichten Sie je ein Spiegelei auf jedes Filetstück. Zum Schluss würzen Sie das Gericht mit Salz und Pfeffer. Ein tolles Gericht, für das man nur 15 Minuten benötigt.





 


	Nährwerte pro 1 Portion 








	Kalorien 


	546 kcal 




	Eiweiß 


	77 g 




	Kohlenhydrate 


	5 g 




	Fett 


	24 g 






 


22. Chicken-Cheeseburger

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: Für eine Person

 

Zutaten: 

 

	300 g Hähnchenbrustfilets 



	5 Kopfsalatblätter 



	2 EL Naturjoghurt 



	1 rote Zwiebel 



	Salz und Pfeffer 



	1 Tomate 



	2 Scheiben Gouda



	Kräuter 



	2 TL Tomatenmark 





 

So wird es gemacht: 

 

	Hacken Sie das Hähnchenfleisch klein und verrühren Sie es mit einem Teil der roten Zwiebel und den Gewürzen. Nun formen Sie aus dem gehackten Hähnchenfleisch einen ovalen Burger und braten diesen an.



	Ist das Fleisch durchgebraten, legen Sie die Zwiebelringe, die Tomatenscheiben und den Käse darauf. Setzen Sie einen Deckel auf die Pfanne, damit der Käse anschmilzt.



	Nun legen Sie die Kopfsalatblätter auf einen Teller. Rühren Sie außerdem eine Soße aus 2 EL Naturjoghurt an und etwas Tomatenmark und verteilen Sie diese auf den Salatblättern.



	Zum Schluss setzen Sie den Burger darauf. Der Low-Carb-Burger, bei dem Sie das Brot nicht vermissen werden.





 


	Nährwerte für 1 Burger 








	Kalorien 


	240 kcal 




	Eiweiß 


	40 g 




	Kohlenhydrate 


	5 g 




	Fett 


	7 g 






 

 

 


23. Puten-Pfanne

 

Dauer: 20 Minuten 

 

Portionen: Für zwei Personen

 

Zutaten: 

 

	1 Fetakäse



	1 Dose Champignons 



	500 g Putengeschnetzeltes 



	2 EL Ajvar 



	4 EL Olivenöl



	Basilikum





 

So wird es gemacht: 

 

	Erhitzen Sie reichlich Olivenöl in einer Pfanne und geben Sie das Putengeschnetzelte dazu. Braten Sie es von allen Seiten scharf an und reduzieren Sie die Hitze der Herdplatte.



	Herdplatte. Jetzt geben Sie die Champignons dazu. Sollten diese zu groß sein, schneiden Sie sie vorher in Scheiben. Zerbröseln Sie den Fetakäse, geben Sie ihn mit in die Pfanne und lassen Sie ihn vollständig schmelzen.



	schmelzen. Anschließend rühren Sie das Ajvar unter und schmecken das Ganze mit Pfeffer und Salz ab. Haben Sie das Gericht angerichtet, geben Sie noch etwas frisches Basilikum darauf. Sehr einfach und schnell zubereitet, ein wahrer Genuss.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	450 kcal 




	Eiweiß 


	70 g 




	Kohlenhydrate 


	1 g 




	Fett 


	20 g 






 


24. Spargel-Käse-Omelett

 

Dauer: 25 Minuten 

 

Portionen: Für zwei Personen 

 

Zutaten: 

 

	250 ml Milch 



	8 Stangen Spargel 



	4 Scheiben Käse 



	3 Eier 



	75 g Mehl 



	2 EL Öl 



	Paprikapulver 



	Petersilie 



	Salz und Pfeffer 





 

So wird es gemacht: 

 

	Verrühren Sie die Milch, die Eier und das Mehl zu einem glatten Teig und würzen Sie diesen. Nun lassen Sie den Spargel für ca. 3 Minuten in heißem Wasser blanchieren.



	Braten Sie den Spargel anschließend in einer Pfanne ohne Öl von allen Seiten an, nehmen Sie ihn heraus und stellen Sie ihn vorerst beiseite.



	beiseite. Backen Sie nun mit je 1 EL Öl aus dem Teig 2 Omeletts. Auf jedes Omelett geben Sie 2 gezupfte Scheibletten und vier Stangen Spargel.



	Rollen Sie das Ganze auf und schneiden Sie es jeweils in 4 gleich große Stücke. Lassen Sie das Ganze für 15 Minuten bei 150 Grad backen. Perfekt für die Spargelliebhaber unter uns. 





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	100 kcal 




	Eiweiß 


	6 g 




	Kohlenhydrate 


	11 g 




	Fett 


	4 g 






 

 

 

 


25. 10 Minuten Gemüse-Quark-Auflauf

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: Für zwei Personen

 

Zutaten: 

 

	1 Ei 



	250 g Speisequark



	100 g Paprika 



	1 Zwiebel 



	100 g Zucchini



	Petersilie



	Öl 



	Salz und Pfeffer 





 

So wird es gemacht: 

 

	Heizen Sie den Ofen auf 180 Grad vor. Waschen Sie die Paprika und die Zucchini und schneiden Sie diese in kleine Würfel. Hacken Sie außerdem den Schnittlauch und die Petersilie klein.



	klein. In einer Schüssel verquirlen Sie jetzt das Ei und geben den Quark, die Zwiebel, das Gemüse und die Gewürze dazu und verrühren alles gut miteinander.



	miteinander. Fetten Sie nun eine Auflaufform mit Öl und lassen Sie die Masse auf mittlerer Schiene für ca. 20 bis 30 Minuten backen. Ein toller Auflauf, der sehr schnell zubereitet ist. 





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	140 kcal 




	Eiweiß 


	20 g  




	Kohlenhydrate 


	9 g 




	Fett 


	3 g 






 


26. Fischfilets

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: Für vier Personen

 

Zutaten: 

 

	8 Champignons



	220 g Spinat 



	10 g Fetakäse 



	8 Fischfilets nach Wahl, tiefgekühlt



	Gewürze nach Wahl 





 

So wird es gemacht: 

 

	Zunächst den Backofen auf 175 ° C Umluft vorheizen. Vier große Stück Alufolie bereit legen.



	Das Fischfilet antauen lassen und nach Belieben würzen. Jedes Stück Alufolie mit einem Fischfilet belegen.



	Champignons waschen, trocken tupfen, die Stiele entfernen und die Pilze in Scheiben schneiden.



	Den frischen Spinat waschen, trocken tupfen und fein hacken.   Den Feta zerkleinern.



	Nun die Fischfilets mit den Champignons, dem gehackten Spinat und dem Feta belegen.



	Auf jedes Fischfilet ein zweites Filet legen und den gefüllten Fisch fest mit Alufolie umwickeln. Alle Filets auf ein Backblech legen.



	Die Fischpäckchen etwa 25 Minuten im Backofen durchgaren lassen. Anschließend herausnehmen, die Päckchen öffnen (Vorsicht vor dem heißen Dampf!) und auf Tellern anrichten.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	130 kcal 




	Eiweiß 


	25 g 




	Kohlenhydrate 


	4 g 




	Fett 


	2 g 






 


27. Forellenfilets

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: Für vier Personen

 

Zutaten: 

 

	4 Forellenfilets 



	2 rote Paprika 



	2 gelbe Paprika 



	Salatblätter 



	½ Bund Schnittlauch



	Petersilie



	2 TL Essig 



	Süßstoff



	Salz und Pfeffer 





 

So wird es gemacht: 

 

	Paprika abspülen und halbieren. Je 3 gelbe und rote Paprikahälften in leicht kochendem Salzwasser zugedeckt 10 Minuten dünsten und anschließend abtropfen lassen.



	Gedünstete Paprikahälften klein schneiden und farblich getrennt pürieren und mit Salz, Pfeffer, etwas Süßstoff und Essig abschmecken.



	Übrige Paprika in feine Streifen schneiden. Salat und Kräuter abspülen und trockentupfen. Salatblätter kleiner schneiden. Schnittlauch in Röllchen schneiden. Forellenfilets in Stücke schneiden.



	Rotes und gelbes Paprikapüree auf die Teller verteilen, Forelle und Salat darauf anrichten, mit Petersilie und Paprikastreifen garnieren, Schnittlauch darüberstreuen und servieren.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	160 g 




	Eiweiß 


	23 g 




	Kohlenhydrate 


	6 g 




	Fett 


	4 g 






 

 


28. Gefüllter Kürbis

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: Für zwei Personen

 

Zutaten: 

 

	1 Hokkaido 



	300 g Hackfleisch 



	150 g Tomaten 



	1 gelbe Paprika 



	100 g Champignons



	200 g Hüttenkäse 



	50 g Feta 



	½ Zwiebel 



	Olivenöl



	Salz und Pfeffer 



	Paprikapulver



	Rosmarin 



	Thymian 





 

So wird es gemacht:

 

	Zuerst wird der Ofen auf 180Grad vorgeheizt, der Kürbis wird halbiert und die Kerne rausgeholt. Die Tomaten, Paprika und Champignons waschen und klein schneiden. Die Gewürze kleinhacken, den Fetakäse zu kleinen Würfeln schneiden oder mit den Fingern bröckeln.



	In einer Pfanne werden die Zwiebeln mit etwas Öl angeschwitzt und das Hackfleisch angebraten. Mit Salz und Pfeffer würzen.



	Dann das Gemüse in die Pfanne geben und alles zusammen braten bis das Gemüse etwas weich wird.



	dann den Hüttenkäse dazugeben, alles gut mischen und abwürzen, auch die frischen Kräuter dazugeben.



	die Mischung in die Kürbishälften füllen und die Fetawürfel darüber verstreuen. Kürbishälften auf ein Backblech stellen (falls sie nicht richtig stehen mit verknülltem Backpapier aushelfen). Dann für ca 25 Min im Ofen garen lassen.



	Mit dem Messer testen ob das Fleisch vom Kürbis gar ist.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	670 kcal 




	Kohlenhydrate 


	42 g 




	Eiweiß 


	49 g 




	Fett 


	30 g 






 


29. Bohnen-Salat

 

Dauer: 20 Minuten 

 

Portionen: Für zwei Personen

 

Zutaten: 

 

	800 g weiße Bohnen 



	2 rote Paprika 



	1 Gurke 



	1 rote Zwiebel 



	Olivenöl





	Kräuter 





	Salz und Pfeffer 





 

So wird es gemacht: 

 

	Schneiden Sie die Zwiebel, die Paprikaschoten und die Gurke in grobe Stücke und hacken Sie die Kräuter klein. Jetzt waschen Sie die Bohnen und lassen diese gut abtropfen.



	abtropfen. Anschließend geben Sie alle Zutaten in eine Salatschüssel und vermengen das Ganze miteinander mit etwas Salz und Pfeffer. Zum Schluss geben Sie Rotweindressing oder Olivenöl Olivenöl zum Salat. Wenn man es etwas schärfer mag, kann man auch gerne noch eine Peperoni klein schneiden und dazu geben.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	277 kcal 




	Eiweiß 


	23 g 




	Kohlenhydrate 


	31 g 




	Fett 


	2 g 






 


30. Brokkoli mit Schinken und Parmesan

 

Dauer: 20 Minuten 

 

Portionen: Für vier Personen

 

Zutaten:  

 

	1 kg Brokkoli



	1 Zwiebel 



	225 g Schinken, gekocht 



	1 EL Öl 



	60 ml Hühnerbrühe 



	Salz und Pfeffer 



	75 g Parmesankäse, gerieben 





 

So wird es gemacht: 

 

	Brokkoli waschen, abtropfen lassen und putzen. Röschen von den Stielen schneiden. Dicke Stiele schälen, in Streifen schneiden. Zwiebel schälen, fein würfeln. Schinken in Stücke schneiden.



	Öl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Schinken darin ca. 3 Minuten unter Wenden anbraten. Brokkoli und Brühe dazugeben, vermengen und ca. 2 Minuten köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	Auf Tellern anrichten, mit Parmesan bestreuen.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	250 kcal 




	Eiweiß 


	4 g 




	Kohlenhydrate 


	8 g 




	Fett 


	24 g 






 


5. Minuten Suppen ohne Kohlenhydrate

 

31. Brokkoli-Creme-Suppe

 

Dauer: 25 Minuten 

 

Portionen: Für zwei Personen

 

Zutaten: 

 

	1 Brokkoli



	1 Becher Sahne 



	½ ml Gemüsebrühe



	Muskatnuss 



	Salz und Pfeffer 



	1 Knoblauchzehe 





 

So wird es gemacht: 

 

	Den Brokkoli waschen und putzen. Anschließend in Salzwasser garen. Die Gemüsebrühe zum Kochen bringen und den Brokkoli zugeben. Alles pürieren und Sahne, Knoblauch und Gewürze zugeben. 20 Minuten auf dem Herd lassen. Fertig! 





 

 


32. Kohlrabisuppe 

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: Für vier Personen

 

Zutaten: 

 

	800 g Kohlrabi 



	800 ml Gemüsefond 



	1 Zwiebel 



	2 Knoblauchzehen 



	200 ml Sahne 



	1 Bund Zitronenmelisse 



	Salz und Pfeffer 



	1 EL Butter 





 

So wird es gemacht: 

 

	Die Zwiebel und den Knoblauch in kleine Würfel schneiden. Dann erst die Zwiebel in Butter hell anschwitzen dann den Knoblauch dazugeben.



	Den Kohlrabi schälen und in Würfel scheiden dann zu den Zwiebeln geben ganz kurz anschwitzen dann mit dem Fond auffüllen.



	Den Kohlrabi mit etwas Salz und Pfeffer würzen und weich kochen lassen. Jetzt den Kohlrabi mit einem Zauberstab pürieren dann die Sahne zugeben und nochmal kurz aufkochen lassen



	Die Zitronenmelisse hacken und zum Schluss zur Suppe geben.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	260 kcal 




	Eiweiß 


	4 g 




	Kohlenhydrate 


	3 g 




	Fett 


	16 g 






 


33. Paprika-Tomatencremesuppe

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: Für zwei Personen

 

Zutaten: 

 

	2 Schalotten 



	1 EL Olivenöl



	400 ml Gemüsebrühe



	1 rote Paprika 



	1 gelbe Paprika 



	4 Tomaten 



	1 EL Tomatenmark 



	1 EL Creme Fraiche 



	Thymian 



	Koriander 



	Cayennepfeffer 



	Chilipulver 



	Salz und Pfeffer 





 

So wird es gemacht: 

 

	Heizen Sie Ihren Backofen auf 200 Grad vor (Umluft). Waschen Sie jetzt die rote Paprika und die Tomaten. Die Paprika vierteln Sie grob und die Tomaten ritzen Sie auf der Unterseite kreuzweise ein.



	ein. Anschließend legen Sie die Paprikawürfel und die Tomaten auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech und lassen das Ganze für 10 Minuten backen. Nun setzen Sie eine klassische Gemüsebrühe auf.



	Als Nächstes ziehen Sie die Schalotten ab und schneiden sie in Ringe. Nun ziehen Sie die Haut der gebackenen Tomaten und Paprika ab und schneiden das Fruchtfleisch in Stücke.



	Stücke. Erhitzen Sie nun das Öl in einem Topf und schwitzen Sie die Schalotten an. Anschließend geben Sie die Paprika- und Tomatenstücke hinzu uns lassen es für ca. 3 Minuten köcheln. Geben Sie jetzt die Gemüsebrühe und das Tomatenmark hinzu und pürieren Sie das Ganze mit einem Pürierstab.



	Würzen Sie die Suppe nun mit Chili, Paprika, Cayennepfeffer, Koriander und etwas Salz, während die Suppe bei niedriger Hitze etwa 5 Minuten köchelt.



	Jetzt waschen und schneiden Sie die Paprika in sehr kleine Würfel und geben die Würfel zusammen mit der Créme Fraiche zur Suppe. Lassen Sie das Ganze für weitere 10 Minuten köcheln. Streuen Sie ein paar Thymianblätter über die Suppe, bevor Sie diese servieren.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	150 kcal 




	Eiweiß 


	5 g 




	Kohlenhydrate 


	17 g 




	Fett 


	6 g 






 

 


34. Gemüseeintopf

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: Für fünf Personen

 

Zutaten: 

 

	1 Zwiebel 



	220 g Möhren 



	200 g Rosenkohl 



	5 Würstchen 



	2 TL Öl 



	Salz 



	Kräuter 



	400 g Tomaten 



	1 Stange Lauch 



	325 g Suppengemüse 



	1 Liter Gemüsebrühe



	50 g Chilipaste 





 

So wird es gemacht: 

 

	Schneiden Sie eine Zwiebel in kleine Stücke und braten Sie diese in einer Pfanne mit Öl an. Geben Sie nun die Möhren und den Rosenkohl hinzu und braten Sie beides ebenfalls an. Anschließend geben Sie das Suppengemüse in die Pfanne und lassen es bei mittlerer Hitze auftauen.



	Sobald das Wasser verdampft ist, schneiden Sie den Lauch in kleine Stücke bzw. Ringe, geben diesen ebenfalls in die Pfanne und lassen ihn kurz anbraten. Nun schneiden Sie die Wiener in kleine Würfel und geben sie dazu.



	dazu. Schneiden Sie die Tomaten in kleine Stücke und löschen Sie die Suppe damit ab. Lassen Sie die Tomaten etwas einkochen und schmecken Sie die Suppe mit etwas Chilipaste und Kräutern ab. 





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	140 kcal 




	Eiweiß 


	10 g 




	Kohlenhydrate 


	12 g 




	Fett 


	5 g 






 


35. Kürbis-Kokos-Suppe

 

Dauer: 25 Minuten 

 

Portionen: Für vier Personen

 

Zutaten: 

 

	1 Stange Zitronengras



	2 Chilis 



	1 Dose Kokosmilch



	1 Hokkaido



	1 Zwiebel 



	200 ml Brühe 



	60 g Ingwer 



	1 TL Currypulver



	Salz und Pfeffer 



	1 EL Zucker 





 

So wird es gemacht: 

 

	Waschen und halbieren Sie den den Hokkaido-Kürbis und entfernen Sie das weiche Innenleben und die Kerne. Schneiden Sie den Kürbis in ca. 2 cm große Würfel.



	Jetzt dünsten Sie den fein geriebenen Ingwer, das klein geschnittene Zitronengras und die Zwiebeln in einem Topf an und geben anschließend die Kürbiswürfel hinzu.



	Nun geben Sie 200 ml Brühe hinzu und würzen mit Curry, Salz, Chili, Pfeffer und Zucker nach. Lassen Sie alles einkochen bis die Konsistenz cremig ist und pürieren Sie das Ganze. Geben Sie jetzt noch die Kokosmilch hinzu und lassen Sie die Suppe weiter einkochen.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	150 kcal 




	Eiweiß 


	3 g 




	Kohlenhydrate 


	11 g 




	Fett 


	10 g 






 


36. Kräuter-Suppe mit Ei

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: Für eine Person 

 

Zutaten: 

 

	25 g Bärlauch 



	25 g Brennnessel 



	25 g Brunnenkresse 



	50 g Spinat 



	1 EL Kresse 



	1 EL Petersilie



	½ EL Dill 



	½ Frühlingszwiebel 



	300 ml Gemüsebrühe



	25 ml Sahne 



	½ EL Butter 



	1 Ei, gekocht 



	Salz und Pfeffer 



	Muskatnuss





 

So wird es gemacht: 

 

	Die Kräuter waschen, gut abtropfen lassen und anschließend fein hacken. Die Frühlingszwiebel putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.



	Die Butter in einem Topf zerlassen, die Frühlingszwiebeln hinzugeben und darin andünsten. Die Kräuter dazu geben und mit der Brühe ablöschen. Kurz aufkochen lassen und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.



	Das hartgekochte Ei pellen und in Scheiben schneiden.



	Die Sahne in die Suppe einrühren, noch einmal kurz aufkochen, in einen Teller geben und die Eierscheiben darauf verteilen.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	280 kcal 




	Eiweiß 


	11 g 




	Kohlenhydrate 


	7 g 




	Fett 


	22 g 






 


37. Brokkoli-Gorgonzola

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: Für eine Person 

 

Zutaten: 

 

	75 g Brokkoli



	25 g Gorgonzola 



	25 ml Sahne 



	100 ml Gemüsebrühe



	1 TL Kresse, gehackt 



	Salz und Pfeffer 





 

So wird es gemacht: 

 

	Den Brokkoli säubern, abspülen und in Stücke schneiden. In eine Topf geben und mit der Gemüsebrühe zum Kochen bringen. Den Brokkoli für etwa 10 min. in der Brühe garen.



	Den Gorgonzola in grobe Stücke schneiden und nach der Garzeit zum Brokkoli geben.



	Die Sahne hinzugeben und mit einem Pürierstab fein pürieren. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	Die fertige Suppe vor dem Verzehr mit der gehackten Kresse garnieren.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	180 kcal 




	Eiweiß 


	9 g 




	Kohlenhydrate 


	3 g 




	Fett 


	15 g 






 


38. Spinatsuppe mit Parmesan

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: Für eine Portion 

 

Zutaten: 

 

	120 g Spinat 



	300 ml Hühnerbrühe



	25 g Parmesankäse



	50 ml Sahne 



	50 g Creme fraiche 



	Salz und Pfeffer 



	Muskatnuss





 

So wird es gemacht: 

 

	Die Hühnerbrühe in einem Topf zum Kochen bringen.



	Den Spinat putzen, die groben Stiele entfernen und in feine Streifen schneiden. Den Spinat anschließend in die Brühe geben und 2 Minuten kochen. Nach dem Kochen mit einem Pürierstab fein pürieren.



	Sahne und Creme fraiche hinzugeben, mit einem Schneebesen gut umrühren und aufkochen lassen.



	Den Parmesankäse hinzufügen, noch einmal 2-3 Minuten köcheln lassen und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	445 kcal 




	Eiweiß 


	16 g 




	Kohlenhydrate 


	8 g 




	Fett 


	39 g 






 


39. Tomatensuppe

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: Für eine Person 

 

Zutaten: 

 

	200 g Tomaten 



	½ Schalotten



	½ Knoblauchzehe 



	60 ml Gemüsebrühe



	5 g Butter 



	1 TL Olivenöl 



	2 Blätter Basilikum



	1 Prise Xucker 



	Salz und Pfeffer 





 

So wird es gemacht: 

 

	Tomatenhaut am Stielansatz kreuzweise einritzen, kurz in kochendes Wasser tauchen und anschließend mit kaltem Wasser abschrecken. Die Tomaten enthäuten und würfeln.



	Die Basilikumblätter, die Schalotte und den Knoblauch fein hacken.



	Die Butter in einen Topf geben, Schalotten- und Knoblauchwürfel dazugeben und andünsten. Nach kurzem Andünsten die Tomatenwürfel hinzufügen, kurz mit anschwitzen und mit der Brühe ablöschen. Das Ganze nun 10 Minuten zugedeckt köcheln lassen.



	Nach 10 Minuten die Zutaten fein pürieren und anschließend durch ein feines Sieb gießen, um Schalotten-Stückchen und Tomatenkerne zu entfernen.



	Basilikum hinzugeben und mit Salz, Pfeffer und etwas Xucker abschmecken.



	Die fertige Suppe auf einen Teller geben und das Olivenöl darüber träufeln.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	124 kcal 




	Eiweiß 


	3 g 




	Kohlenhydrate 


	9 g 




	Fett 


	9 g 






 


40. Hühnchen-Kokos-Suppe

 

Dauer: 25 Minuten 

 

Portionen: Für zwei Personen

 

Zutaten: 

 

	400 ml Kokosmilch



	200 g Hühnerbrust 



	100 g Champignons



	150 ml Hühnerbrühe 



	2 Stangen Zitronengras 



	1 kleines Stück Ingwer 



	1 Chilischote 



	Sojasauce 



	1 Bio-Limette





 

So wird es gemacht: 

 

	Zitronengras weich klopfen (mit einem Fleischklopfer oder einer Teigrolle) damit sich das Aroma besser entfalten kann.



	Die Brühe und die Hälfte der Kokosmilch geben wir in einen Topf und bringen es zum kochen.



	Zitronengras in große Stücke schneiden, Ingwer in hauchdünne Scheiben schneiden. Alles inkl. Chilischote zur Brühe dazugeben und ca. 10Min bei mittlerer Hitze köcheln lassen.



	Champignons in mundgerechte Stücke schneiden und zu der Brühe dazugeben und weitere 5 Minuten köcheln.



	Nun das Hühnerfleisch dazugeben und ca 5 weitere Minuten kochen, bis das Fleisch durch ist.



	Zum Schluss die restliche Kokosmilch dazugeben, und mit Limettensaft und Sojasauce abschmecken.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	478 kcal 




	Eiweiß 


	28 g 




	Kohlenhydrate 


	11 g 




	Fett 


	36 g 






 


6. Desserts ohne Kohlenhydrate

 

41. Waffeln

 

Dauer: 20 Minuten 

 

Portionen: Für eine Person 

 

Zutaten: 

 

	25 g Butter 





	50 g Quark 



	2 Eier 



	3 EL Eiweißpulver 



	1 EL Öl 



	Xucker 





 

So wird es gemacht: 

 

	Schlagen Sie die Eier in einer Schüssel schaumig. Geben Sie anschließend die Butter zu und rühren Sie alles gut durch. 



	Nun geben Sie 1 EL Öl und den Quark zu und rühren alle Zutaten gut durch. 



	Geben Sie nun das Eiweißpulver zu und mixen alles durch. 



	Heizen Sie nun Ihr Waffeleisen vor und fetten Sie es sein. 



	Nun etwas Teig in das Waffeleisen füllen und die Waffel ausbacken. 





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	380 kcal 




	Eiweiß 


	27 g 




	Kohlenhydrate 


	2 g 




	Fett 


	33 g 






 

 


42. Makadamiawaffeln

 

Dauer: 25 Minuten 

 

Portionen: Für zwei Personen 

 

Zutaten: 

 

	2 Eier 



	½ Tasse rohe Makadamianüsse 



	3 EL Kokosnussmilch 



	1 ½ EL Honig 



	1 ½ Kokosnussöl 



	1 ½ Kokosnussmehl 



	¼ TL Backpulver



	¼ TL Vanilleextrakt 



	1 Prise Salz 





 

Für den Sirup: 

 

	½ Tasse Pfirsiche, in Scheiben geschnitten 



	½ Tasse Pflaumen, in Scheiben geschnitten 



	¼ Tasse Kirschen, zerkleinert



	1 ½ EL Honig 



	¼ TL Vanilleextrakt



	¼ TL Zitronensaft





 

So wird es gemacht: 

 

	Geben Sie alle Sirup-Zutaten in einen Topf und rühren Sie die Masse zusammen, bei mittlerer Hitze für ca. 15 Minuten 



	Vermischen Sie alle restlichen Zutaten in einem Mixer. 



	Löffeln Sie anschließend den Teig in das Waffeleisen. Bereits nach einer Minute sind die Waffeln fertig. Guten Appetit.





 

 



	Nährwerte pro 1 Portion 








	Kalorien 


	670 kcal 




	Eiweiß 


	15 g 




	Kohlenhydrate 


	13 g 




	Fett 


	37 g 






 

 

 


43. Mandel Frühstückskekse

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: Für zwei Personen 

 

Zutaten: 

 

	½ Tasse Mandelmehl 



	1 Tasse Mandelbutter 



	½ Tasse gehackte Datteln 



	1 ½ Tasse Mandeln, in Scheiben geschnitten 



	1 Tasse Apfelmus 



	4 Eier 



	1 EL Zimtpulver



	2 TL Vanille 



	1 Prise Salz 



	1 TL Backpulver



	¼ Tasse getrocknete Kirschen 



	¼ Tassen Walnüsse, gehackt 



	¼ Tasse Johannisbeeren 





 

So wird es gemacht: 

 

	Heizen Sie den Ofen auf 200° vor. Geben Sie das Kokosnussmehl, die Mandelbutter, sowie die Datteln in eine Küchenmaschine. Lassen Sie die Maschine so lange am laufen, bis die Datteln krümelig geworden sind. 



	Fügen Sie die zerkleinerte Kokosnuss, das Apfelmus, die Eier, das Zimtpulver, die Vanille, das Salz und das Backpulver hinzu und bearbeiten Sie die Masse 30 Sekunden, bis ein nasser Teig entsteht. 



	Fügen Sie anschließend die übrigen Zutaten hinzu. 



	Löffeln Sie ein Teig Klecks auf ein ausgelegtes Backblech. Form Sie jeden einzelnen Klecks zu einer Kugel um. 



	Backen Sie die Kekse für ca. 15 Minuten, bis sie goldbraun gebrannt sind. 






	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	480 kcal 




	Eiweiß 


	12 g 




	Kohlenhydrate 


	7 g 




	Fett 


	33 g 






 

 

 


44. Vanille-Kipferl

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: 20 Kipferl 

 

Zutaten: 

 

	100 g Mandeln, gemahlen 



	50 g Butter 



	50 g Xylit 



	1 Ei 



	1 TL Backpulver 



	1 TL Vanille-Aroma 





 

So wird es gemacht: 

 

	Butter schmelzen.



	Nach und nach die restlichen Zutaten zugeben.



	Solange vermengen, bis ein fester Teig entsteht.



	Teig zu einer Rolle formen.



	Circa ein Zentimeter dicke Stücke abschneiden und zu Kipferl formen.



	Bei 150° für 25 Minuten backen.





 


	Nährwerte für 1 Stück 








	Kalorien 


	60 kcal 




	Eiweiß 


	4 g 




	Kohlenhydrate 


	1 g 




	Fett 


	5 g 






 


45. Schokoladen-Donuts

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: 8 Donuts 

 

Zutaten: 

 

	100 Xylit 



	60 g Eiweißpulver 



	60 g Mandeln, gemahlen 



	3 Eier 



	2 EL Kakaopulver



	2 EL Butter 



	2 EL saure Sahne 



	1 TL Vanille-Aroma



	¼ TL Salz 



	¼ TL Backpulver



	¼ TL Zimt 





 

So wird es gemacht: 

 

	Eier trennen und das Eiweiß zu Eischnee schlagen.



	Butter schmelzen und kurz auskühlen lassen.



	Xylit und Butter zum Eigelb geben und schaumig rühren.



	Eischnee vorsichtig unter die Eigelb-Masse heben.



	Nach und nach die gemahlenen Mandeln, das Kakaopulver, das Vanille-Aroma, das Salz, das Backpulver und das Zimt zugeben.



	Solange rühren, bis ein gleichmäßiger Teig entsteht.



	Teig in Donutförmchen füllen.



	Bei 175°C für 15 Minuten backen.



	In der Zwischenzeit das Proteinpulver mit der sauren Sahne verrühren.



	Donuts leicht auskühlen lassen und mit dem Frosting bestreichen.





 


	Nährwerte für 1 Donut 








	Kalorien 


	155 kcal 




	Eiweiß 


	8 g 




	Kohlenhydrate 


	5 g 




	Fett 


	14 g 






 

 

 

 

 

 


46. Avocado-Schokoladen-Plätzchen

 

Dauer: 20 Minuten 

 

Portionen: 10 Plätzchen 

 

Zutaten: 

 

	125 g Xylit 



	120 g Kakaopulver



	50 g Zartbitterschokolade, 85% Kakaoanteil 



	1 Avocado 



	1 Banane 



	1 Ei 



	1 TL Backpulver





 

So wird es gemacht: 

 

	Avocado halbieren, entsteinen und Fruchtfleisch entnehmen.



	Gemeinsam mit der Banane fein pürieren.



	Nach und nach das Xylit, das Kakaopulver, das Backpulver und das Ei zugeben.



	Solange rühren, bis ein cremiger Teig entsteht.



	Backblech mit Backpapier auslegen oder fetten.



	Mit einem feuchten Löffel kleine Häufchen auf dem Backblech verteilen.



	Schokolade klein hacken und über die Plätzchen gleichmäßig verteilen.



	Bei 175°C für 10 bis 12 Minuten backen.





 


	Nährwerte für 1 Plätzchen 








	Kalorien 


	100 kcal 




	Eiweiß 


	3 g 




	Kohlenhydrate 


	4 g 









	Fett 


	8 g 






 

 

 


47. Lebkuchen

 

Dauer: 25 Minuten 

 

Portionen: 9 Lebkuchen

 

Zutaten: 

 

	180 g Haselnüsse, gemahlen 



	100 g Xylit 



	80 g Zartbitterschokolade, 80% Kakaoanteil 



	60 g Mandeln, gehackt 



	3 Eier 



	2 EL Lebkuchengewürz 



	1 TL Zimt 



	1 TL Backpulver 



	½ TL Zitronenabrieb 





 

So wird es gemacht: 

 

	Haselnüsse, Xylit, Mandeln, Lebkuchengewürz, Zimt, Backpulver und Zitronenabrieb miteinander vermischen.



	Nach und nach die Eier zugeben.



	Alle Zutaten zu einem festen Teig verarbeiten.



	Mit feuchten Händen Lebkuchen aus dem Teig formen.



	Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.



	Bei 180°C für 20 Minuten backen.



	Schokolade schmelzen und über die abgekühlten Lebkuchen verteilen.





 


	Nährwerte für 1 Lebkuchen 








	Kalorien 


	187 kcal 




	Eiweiß 


	5 g 




	Kohlenhydrate 


	1 g 




	Fett 


	15 g 






48. Mandelkekse

 

Dauer: 20 Minuten 

 

Portionen: 20 Kekse 

 

Zutaten: 

 

	250 g Mandelbutter



	220 g Butter 



	200 g Eiweißpulver



	30 ml Wasser 



	25 g Xylit 



	20 Mandeln, geschält 



	1 Ei 



	1 TL Vanille-Aroma 



	½ TL Salz 



	½ TL Backpulver





 

So wird es gemacht: 

 

	Butter mit dem Xylit schaumig rühren.



	Nach und nach das Ei, die Mandelbutter, das Salz, das Backpulver und das Vanille-Aroma zugeben. Anschließend das Proteinpulver unterheben und Wasser zufügen.



	Solange rühren, bis ein gleichmäßiger Teig entsteht.



	Mit feuchten Händen 30 Plätzchen formen. Auf einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech verteilen. In die Mitte von jedem Plätzchen eine Mandel platzieren. Bei 190°C für 10 bis 12 Minuten backen.





 


	Nährwerte für 1 Keks 








	Kalorien 


	128 kcal 




	Eiweiß 


	9 g 




	Kohlenhydrate 


	5 g 




	Fett 


	7 g 






 


49. Goldschnecken 

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: Für drei Personen 

 

Zutaten: 

 

Für den Teig: 

 

	2 Eier 



	1 EL Honig 



	50 ml Kokosöl 



	2 EL Kokosöl 



	250 g Mandelmehl



	1 TL Backsoda 



	2 EL Zimt, gemahlen 



	3 EL Kokosblütenzucker 



	35 g Pekannüsse, grob gehackt





 

Für die Glasur: 

 

	50 ml Kokosmilch 



	25 g Kokosblütenzucker 



	1 EL Vanilleextrakt



	1 TL Pfeilwurzpulver 





 

So wird es gemacht: 

 

	Heizen Sie den Ofen auf 180° vor. Geben Sie die Eier und den Honig in eine Schüssel und rühren Sie mit einem Handrührer. 



	Geben Sie die 50 ml Kokosöl hinzu und verrühren Sie alles miteinander. In einer mittelgroßen Schüssel vermengen Sie das Mandelmehl mit dem Backsoda. 



	Geben Sie die Mehlmischung zu den flüssigen Zutaten und verrühren Sie alles zu einem festen Teig. 



	Legen Sie auf einer glatten Fläche ein großes Stück Backpapier aus und geben Sie den Teig darauf. Legen Sie auf den Teig ein zweites Stück Backpapier und rollen Sie dann den Teig aus, bis Sie ein ca. 6 cm dickes Rechteck erhalten. 



	Verrühren Sie in einer kleinen Schüssel die EL Kokosöl mit Zimt und Zucker. Verteilen Sie die Mixtur auf dem Teig. 



	Streuen Sie die gehackten Pekannüsse über den Teig. Den Teig anschließend aufrollen und in 8 bis 10, ca. 1,3 cm dicke, Zimtschnecken schneiden. 



	Legen Sie die Schnecken auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech. 



	Geben Sie die Schnecken für 15 Minuten in den Ofen, bis sie leicht goldbraun gebrannt sind. 



	In einer kleinen Schüssel Kokosmilch, Zucker, Vanille und Pfeilwurzpulver miteinander verrühren. Die Masse mit einem Löffel oder Spatel über die warmen Zimtschnecken träufeln und genießen. 





 


	Nährwerte für 1 Schnecke 








	Kalorien 


	156 kcal 




	Eiweiß 


	7 g 




	Kohlenhydrate 


	6 g 




	Fett 


	13 g 






 

 

 

 


50. Schokoladen Walnuss Konfekt

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: Für zwei Personen 

 

Zutaten: 

 

	2 EL Kakaopulver



	2 EL Zuckerersatz nach Wahl 



	3 EL Kokosöl



	30 g Walnüsse, gehackt 



	60 ml Sahne 



	1 TL Vanilleextrakt





 

So wird es gemacht: 

 

	Das Kokosöl in einen Topf geben und in einem heißen Wasserbad, unter ständigem Umrühren, zerlassen. Kakaopulver und Zuckerersatz einrühren. 



	Den Topf aus dem Wasserbad nehmen und Walnüsse, Sahne und Vanilleextrakt einrühren. Gut verrühren und die Masse anschließend in eine kleine, rechteckige Aufflaufform füllen. Die Form vorher einfetten oder mit Backpapier auslegen. 



	Die Masse in der Form etwas abkühlen lassen, die Form anschließend in den Kühlschrank stellen. Nachdem die Masse fest geworden ist, können Sie sie in Würfel schneiden. 





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	330 kcal 




	Eiweiß 


	4 g 




	Kohlenhydrate 


	5 g 




	Fett 


	27 g 






 

 


7. Rezepte ohne Kohlenhydrate Snacks

 

51. Schokopudding

 

Dauer: 25 Minuten 

 

Portionen: Für vier Personen

 

Zutaten: 

 

	250 ml Kokosmilch



	250 ml Milch 



	50 g Xucker 



	2 Eier 



	3 EL Kakaopulver



	1 TL Johannisbrotkernmehl 





 

So wird es gemacht: 

 

	Zuerst erhitzen Sie die Kokosmilch leicht, damit sie flüssig und homogen wird.



	Das Johannisbrotkernmehl rühren Sie bitte gleichmäßig in 150 ml Kokosmilch mit einen Schneebesen ein, so dass es nicht klumpt (Das Johannisbrotkernmehl dabei am besten durch ein Sieb streichen). Falls es doch klumpt, zerdrücken Sie die Klümpchen mit einem Esslöffel.



	Die zwei Eier schlagen Sie auf und rühren diese mit in die Masse ein.



	Das Ganze schlagen Sie nun mit einem Schneebesen schaumig und rühren anschließend den Backkakao ein.



	In einem zweiten Topf kochen Sie die Milch und die restliche Kokosmilch mit dem Xucker auf.



	Wenn die Milch hoch kocht, rühren Sie die Schokomasse mit einem Schneebesen ein und unter ständigem Rühren lassen Sie es nochmals kurz aufkochen, bis die Masse leicht eindickt.



	Nehmen Sie Den Topf vom Herd und füllen Sie den Schokopudding in vier kleine Gläser und lassen Sie diesen auskühlen.





 


	Nährwerte für 1 Glas 








	Kalorien 


	600 kcal 




	Eiweiß 


	8 g 




	Kohlenhydrate 


	2 g 




	Fett 


	18 g 






 


52. Sojajoghurt

 

Dauer: 20 Minuten 

 

Portionen: Für zwei Personen

 

Zutaten: 

 

	300 g Sojajoghurt



	150 g Erdbeeren 



	100 g Mango 



	2 Stiele Minze 



	5 Walnüsse 



	5 Mandeln 





 

So wird es gemacht: 

 

	Bitte waschen Sie zuerst die Erdbeeren, entfernen Sie das Grün und scheiden Sie den Stielansatz ab. Die Erdbeeren dann in kleine mundgerechnet Stücke schneiden.



	Schälen Sie die Mango und scheiden Sie diese in kleine mundgerechte Stücke.



	Zerkleinern Sie die Walnüsse und die Mandeln und rösten Sie diese leicht in einer beschichteten Bratpfanne an.



	Füllen Sie eine Schicht Sojajoghurt in ein Glas und geben Sie dann die Erdbeeren, Mango und Nüsse darüber.



	Nun geben Sie bitte eine weitere Schicht Joghurt hinein und verteilen Sie obendrauf die restlichen Erdbeeren, Mangostücke und Nüsse.



	Nun noch mit etwas Minze dekorieren und fertig ist ein leckeres Low Carb Gericht.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	254 kcal 




	Eiweiß 


	15 g 




	Kohlenhydrate 


	13 g 




	Fett


	15 g 






 


53. Quark-Obst 

 

Dauer: 10 Minuten 

 

Portionen: Für eine Person 

 

Zutaten: 

 

	1 Kiwi 



	1 Handvoll Himbeeren 



	2 EL Speisequark





 

So wird es gemacht: 

 

	Schälen Sie die Kiwi und schneiden Sie das Fruchtfleisch in kleine Stücke.



	Pürieren Sie mit einem Stabmixer die Kiwi und die Hälfte des Quarks und in einem anderen Gefäß die Himbeeren mit dem restlichen Quark.



	Geben Sie abwechselnd 1 EL von beiden Pürees in ein Schnapsglas.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	40 kcal 




	Eiweiß 


	3 g 




	Kohlenhydrate 


	5 g 




	Fett 


	1 g 






 


54. Pinienkerne-Quark 

 

Dauer: 15 Minuten 

 

Portionen: Für eine Person 

 

Zutaten: 

 

	50 g Speisequark



	100 g Frischkäse 



	50 g Mascarpone



	60 g Avocado 



	50 g Radieschen



	15 g Pinienkerne 



	1 EL Schnittlauch



	1 Spritzer Zitronensaft



	Wasser 



	Salz und Pfeffer 





 

So wird es gemacht: 

 

	Das Gemüse waschen, ggf. schälen und in Sticks schneiden. Schnittlauch in feine Röllchen schneiden. 



	Avocado mit einer Gabel zerdrücken und zusammen mit dem Quark, Frischkäse, Mascarpone, etwas Wasser und einem Spritzer Zitronensaft glatt rühren, Schnittlauchröllchen hinzugeben und mit Salz und Pfeffer würzen.



	Pinienkerne in einer heißen Pfanne ohne Fett rösten, abkühlen lassen und unter den Quark heben.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	525 kcal 




	Eiweiß 


	27 g 




	Kohlenhydrate 


	14 g 




	Fett 


	40 g 






55. Gewürz-Mandeln

 

Dauer: 20 Minuten 

 

Portionen: Für eine Person 

 

Zutaten: 

 

	35 g Mandeln, geschält 



	¼ TL Currypulver



	1 Prise Paprikapulver



	¼ TL Knoblauchpulver 



	1 TL Xucker 



	¼ TL Salz 





 

So wird es gemacht: 

 

	Die Mandeln in einer beschichteten Pfanne ohne Fett anrösten. Wenn die Mandeln leicht gebräunt sind, die Herdplatte ausschalten, das Salz und den Xucker hinzugeben und verrühren.



	Wenn der Xucker beginnt zu schmelzen, Curry, Paprika und Knoblauch dazu geben und gut vermengen. In der Pfanne auskühlen lassen und dabei gelegentlich umrühren. 





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	224 kcal 




	Eiweiß 


	7 g 




	Kohlenhydrate 


	8 g 




	Fett 


	20 g 






 


56. Frühstücksriegel

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: 10 Riegel 

 

Zutaten: 

 

	120 g Zartbitterschokolade, 80% Kakaoanteil 



	220 g Erdnussbutter 



	100 g Birkenzucker 



	50 g Leinsamenmehl 



	60 g Mandelmehl



	2 TL Chia Samen 



	2 Eiweiß 



	110 g Cashewnüsse 



	110 g Mandeln 



	30 g Walnusskerne 





 

So wird es gemacht: 

 

	Den Ofen auf 170 ° Umluft vorheizen. Schokolade, Walnüsse, Cashewnüsse und Mandeln grob hacken. 



	hacken. Zusammen mit allen anderen Zutaten in eine Schüssel geben und vermengen. Den fertigen Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Auflaufform geben, gleichmäßig verteilen und fest andrücken.



	Im vorgeheizten Backofen für etwa 20 Minuten backen. Nach dem Backen etwas abkühlen lassen und in 10 Riegel schneiden.





 


	Nährwerte für 1 Riegel 








	Kalorien 


	424 kcal 




	Eiweiß 


	18 g 




	Kohlenhydrate 


	10 g 




	Fett 


	33 g 






57. Schokoladen-Häufchen

 

Dauer: 10 Minuten 

 

Portionen: 30 Häufchen

 

Zutaten: 

 

	300 g Mandeln, geschält



	200 g Zartbitterschokolade 



	Xucker, nach Belieben 





 

So wird es gemacht: 

 

	Die Schokolade über einem Wasserbad oder in der Mikrowelle schmelzen. Die Mandeln in die geschmolzene Schokolade geben, gut durchrühren und mit Hilfe von zwei Teelöffeln 30 kleine Mandelhäufchen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen. An der Luft oder im Kühlschrank festwerden lassen.





 


	Nährwerte für 1 Häufchen 








	Kalorien 


	104 kcal 




	Eiweiß 


	3 g 




	Kohlenhydrate 


	3 g 




	Fett 


	9 g 






 

 


58. Käse-Chips

 

Dauer: 20 Minuten 

 

Portionen: Für eine Person 

 

Zutaten: 

 

	50 g Emmentaler, gerieben 



	25 g Schinkenwürfel 



	1 Prise Chilipulver



	1 Prise Kümmel, gemahlen 





 

So wird es gemacht: 

 

	Den Backofen auf 175 ° C vorheizen. Den geriebenen Emmentaler zusammen mit den Schinkenwürfeln und den Gewürzen in eine Schüssel geben und gut vermischen.



	Mit Hilfe von zwei Teelöffeln kleine Häufchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und im vorgeheizten Backofen für etwa 8 - 10 Minuten backen.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	300 kcal 




	Eiweiß 


	22 g 




	Kohlenhydrate 


	3 g 




	Fett 


	22g 






 


59. Kaffee-Muffins

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: 12 Muffins 

 

Zutaten: 

 

	4 Eier 



	2 TL instant Kaffepulver 



	2 EL Wasser, heiß 



	200 g Mandeln, gemahlen 



	60 g Mandelblättchen 



	1 Msp. Natron 



	100 g Zartbitterschokolade, 80% Kakaoanteil 



	80 g Butter 



	100 Xucker 





 

So wird es gemacht: 

 

	Backofen auf 180 ° C vorheizen. Die Eier trennen. Eiweiß mit einer Prise Salz steif schlagen und kaltstellen. Das instant Kaffeepulver mit 2 EL Heißem Wasser anrühren und abkühlen lassen. Die Schokolade über dem Wasserbad oder in der Mikrowelle schmelzen.



	Die Butter mit dem Zucker cremig rühren. Nach und nach das Eigelb hinzugeben und mindestens 3-5 Minuten weiter rühren. Nun den angerührten Kaffee und die geschmolzene Schokolade einrühren.



	Die gemahlene Mandeln, die Mandelblättchen und das Natron vermischen. Portionsweise zu dem Schokoladenteig geben. Zum Schluss das steifgeschlagene Eiweiß ebenfalls portionsweise unterheben.



	Den fertigen Teig in 12 Muffin-Förmchen füllen und im vorgeheizten Backofen für etwa 20-25 Minuten backen (Stäbchenprobe machen).





 


	Nährwerte für 1 Muffin 








	Kalorien 


	282 kcal 




	Eiweiß 


	8 g 




	Kohlenhydrate 


	3 g 




	Fett 


	23 g 






 


60. Sahnedessert

 

Dauer: 10 Minuten 

 

Portionen: Für eine Person 

 

Zutaten: 

 

	400 g Himbeeren 



	200 g Sahne 



	1 Päckchen Sahnesteif 



	Honig 



	3 Minzblätter 





 

So wird es gemacht: 

 

	Himbeeren unter kaltem Wasser waschen. Gefrorene Himbeeren etwas auftauen lassen. Anschließend den Großteil der Himbeeren in einem Mixer pürieren und zur Seite stellen. Einige Himbeeren zum Garnieren aufheben.



	Die Sahne mit dem Handrührgerät und einem Päckchen Sahnesteif bis zu einer festen Masse schlagen. Bei Bedarf etwas Süßstoff oder Honig dazu geben, damit die Sahne etwas süßer schmeckt.



	Die pürierten Himbeeren zur Sahne geben und kurz miteinander vermischen. Mit den restlichen Himbeeren und den Minzblättern garnieren.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	476 kcal 




	Eiweiß 


	6 g 




	Kohlenhydrate 


	15 g 




	Fett 


	35 g 






 


8. Vegane Rezepte ohne Kohlenhydrate 

 

61. Gebratene Mandeln

 

Dauer: 20 Minuten 

 

Portionen: Für vier Personen

 

Zutaten: 

 

	200 g Mandeln 



	10 ml Kokosöl 



	100 g Xucker 



	1 TL Zimt 



	1 EL Wasser 





 

So wird es gemacht: 

 

	Geben Sie die Mandeln mit dem Kokosöl, Zucker sowie Zimt in einen Topf und lassen das Ganze für 3 Minuten unter Rühren auf mittelhoher Stufe köcheln. Dabei rühren Sie immer wieder mit dem Spatel um.



	Danach geben Sie einen Esslöffel Wasser dazu und lassen die Mandeln für weitere 13 Minuten unter ständigem Rühren kochen. Nun lassen Sie die Mandeln abkühlen, bevor sie serviert werden.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	216 kcal 




	Eiweiß 


	8 g 




	Kohlenhydrate 


	2 g 




	Fett 


	20 g 






 


62. Hummus

 

Dauer: 30 Minuten 

 

Portionen: Für zwei Personen

 

Zutaten: 

 

	300 g Auberginen 



	150 g Paprika 



	100 g Kirschtomaten 



	200 g Kichererbsen 



	150 ml Pflanzenmilch 





 

So wird es gemacht: 

 

	Schneiden Sie zunächst die Aubergine sowie die Paprika in Scheiben, und dann halbieren Sie die Kirschtomaten nachdem Sie diese gewaschen haben. Das Gemüse können Sie nach Belieben mit Salz und Pfeffer würzen.



	Geben Sie dann das Gemüse auf ein mit Backpapier ausgelegten Backblech und lassen es im vorgeheizten Backofen für 20 Minuten bei 180 ° backen.



	Während das Gemüse im Ofen backt, geben Sie die Kichererbsen mit der Pflanzenmilch in einen Mixer und pürieren alles für 40 Sekunden auf mittelhoher Stufe.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	72 kcal 




	Eiweiß 


	4 g 




	Kohlenhydrate 


	10 g 




	Fett 


	2 g 






 


63. Quinoa-Salat

 

Dauer: 15 Minuten 

 

Portionen: Für vier Personen

 

Zutaten: 

 

	150 g Quinoa 



	100 g Gurke 



	200 g Tomaten 



	350 ml Gemüsebrühe



	10 Ajvar 



	80 g Tofu 



	15 ml Essig 





 

So wird es gemacht: 

 

	Geben Sie die Quinoa mit der Gemüsebrühe in einen Topf und lassen für 14 Minuten auf mittelhoher Hitze köcheln.



	In der Zwischenzeit waschen sowie schneiden Sie das Gemüse in kleine Würfel, der Tofu wird ebenfalls klein geschnitten. Danach vermischen Sie den Essig mit dem Ajvar in einer kleinen Schüssel.



	Sobald die Quinoa fertig abgekühlt ist, können Sie alles zusammen in einer großen Schüssel miteinander vermengen und schon haben Sie einen leckeren Quinoa-Salat!





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	140 kcal 




	Eiweiß 


	10 g 




	Kohlenhydrate 


	46 g 




	Fett 


	3 g






 

 


64. Brokkoli-Aufstrich

 

Dauer: 20 Minuten 

 

Portionen: Für zwei Personen

 

Zutaten: 

 

	200 g Brokkoli



	100 g Tomaten 



	50 g Gurke 



	30 ml Zitronensaft



	1 TL Kreuzkümmel 



	1 TL Knoblauch





 

So wird es gemacht: 

 

	Bringen Sie Wasser in einem Topf mit Gareinsatz zum Kochen. Dann geben Sie die Brokkoliröschen in den Gareinsatz und lassen diesen für 15 Minuten dampfgaren. Währenddessen waschen und schneiden Sie die Tomaten und Gurke in Würfel.



	Nach dem Garen geben Sie den Brokkoli in einen Mixer und pürieren ihn für 20 Sekunden auf hoher Stufe zu einem Brei.



	Nun fügen Sie das geschnittene Gemüse sowie die Gewürze hinzu und vermischen alles für 20 Sekunden auf niedriger Stufe.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	56 kcal 




	Eiweiß 


	10 g 




	Kohlenhydrate 


	10 g 




	Fett 


	1 g 






 

 


65. Himbeerschnee

 

Dauer: 10 Minuten 

 

Portionen: Für eine Person 

 

Zutaten: 

 

	100 g Himbeeren, tiefgekühlt



	30 g Eiweißpulver



	80 ml Pflanzenmilch



	Süßstoff 





 

So wird es gemacht: 

 

	Geben Sie die Himbeeren mit dem Proteinpulver, der Milch sowie Süßstoff in einen Mixer und lassen alles für eine Minute auf mittlerer Stufe mixen.



	Nun geben Sie das Ganze in eine Schüssel und schlagen die Flüssigkeit mit einem Handmixer für drei Minuten auf niedriger Stufe, bis der Himbeerschnee fluffig geworden ist.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	172 kcal 




	Eiweiß 


	23 g 




	Kohlenhydrate 


	10 g 




	Fett 


	2 g 






 

 


66. Gemüse-Salat

 

Dauer: 10 Minuten 

 

Portionen: Für vier Personen

 

Zutaten: 

 

	200 g Brokkoli



	200 g Blumenkohl



	150 g Paprika 



	100 g Karotten 



	250 g Äpfel 



	30 ml Essig 



	15 ml Senf 





 

So wird es gemacht: 

 

	Bei diesem Salat handelt es sich um einen typischen Rohkostsalat, daher werden alle Zutaten ungekocht verarbeitet.



	Waschen Sie das Obst bzw. das Gemüse und schneiden Sie alles in ganz kleine Stückchen. Danach geben Sie den Essig sowie Senf in eine Schüssel und vermengen gut miteinander. Zum Schluss das Gemüse mit dem Dressing unterheben und servieren.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	58 kcal 




	Eiweiß


	3 g 




	Kohlenhydrate 


	9 g 




	Fett 


	1 g 






 

 


67. Bananensplitt

 

Dauer: 5 Minuten 

 

Portionen: Für zwei Personen

 

Zutaten: 

 

	350 g gefrorene Bananen 



	50 g Low Carb Schoko-Haselnusscreme 



	30 g Zartbitterschokolade, 85% Kakaoanteil 





 

So wird es gemacht: 

 

	Geben Sie die gefrorenen Bananen in einen Mixer geben und zerkleinern sie für 30 Sekunden auf mittlerer Stufe. Anschließend zerteilen Sie die Schokolade in kleine Stücke, geben diese mit der Haselnusscreme in den Mixer dazu und vermischen alles für 20 Sekunden auf niedriger Stufe.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	326 kcal 




	Eiweiß 


	8 g 




	Kohlenhydrate 


	22 g 




	Fett 


	22 g 






 


68. Kichererbsenbratlinge

 

Dauer: 20 Minuten 

 

Portionen: Für zwei Personen

 

Zutaten: 

 

	200 g Kichererbsen 



	50 g Zwiebeln 



	1 Knoblauchzehe 



	1 TL Kreuzkümmel





 

So wird es gemacht: 

 

	Schälen und schneiden Sie die Zwiebeln sowie die Knoblauchzehe in kleine Stücke. Anschließend waschen Sie die Kichererbsen und geben Sie zusammen mit dem zerkleinerten Gemüse und dem Kreuzkümmel in einen Mixer und pürieren alles für 50 Sekunden auf mittlerer Stufe.



	Nun entnehmen Sie die Bratlingmasse, formen daraus kleine Kugeln, welche Sie anschließend etwas platt drücken, und braten diese in einer Pfanne mit etwas Öl für 5-7 Minuten auf mittelhoher Hitze.



	Die Bratlinge kann man gut mit dem Rezept auf der Seite 12 kombinieren.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	100 kcal 




	Eiweiß 


	5 g 




	Kohlenhydrate 


	12 g 




	Fett 


	2 g 






 


69. Spaghetti Bolognese

 

Dauer: 25 Minuten 

 

Portionen: Für zwei Personen

 

Zutaten: 

 

	500 g Karotten



	500 g passierte Tomaten 



	30 g Tomatenmark



	70 g Sojaschnetzel 



	200 ml Gemüsebrühe



	80 g Zwiebel 



	1 Knoblauchzehe 



	2 TL Basilikum





 

So wird es gemacht: 

 

	Nehmen Sie einen Spiralschneider und verarbeiten Sie damit die Karotten zu Spaghetti und stellen diese erst einmal zur Seite. Nun schälen sowie zerkleinern Sie die Zwiebeln und die Knoblauchzehe.



	Anschließend geben Sie die passierten Tomaten, Basilikum, Gemüsebrühe sowie die Sojaschnetzel in einen Topf und lassen das Ganze für 15 Minuten auf mittelhoher Hitze kochen.



	Danach geben Sie die Karotten-Spaghetti dazu und lassen alles für weitere 5 Minuten auf derselben Hitze köcheln.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	286 kcal 




	Eiweiß 


	20 g 




	Kohlenhydrate 


	30 g 




	Fett 


	4 g 






 


70. Süßkartoffelmus

 

Dauer: 25 Minuten 

 

Portionen: Für vier Personen 

 

Zutaten: 

 

	300 g Süßkartoffeln 



	60 g Hirseflocken 



	400 ml Wasser 



	300 g Erbsen 



	Zimt 



	Zucker 





 

So wird es gemacht: 

 

	Schälen Sie die Süßkartoffeln und schneiden Sie sie in kleine Würfel. Dann geben Sie sie mit den Erbsen in einen Mixer bzw. elektrische Mühle und zerkleinern sie alles für 20 Sekunden auf mittlerer Stufe.



	Bringen Sie nun 400 ml Wasser in einem Topf zum Kochen, geben Sie das Mus dazu und lassen es für 7 Minuten auf mittelhoher Stufe aufkochen.



	Zum Schluss geben Sie die Hirseflocken hinzu und lassen das Mus unter mehrmaligem Rühren für weitere 12 Minuten köcheln. Anschließend können Sie es servieren und mit etwas Zimt und Zucker bestreuen.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	182 kcal 




	Eiweiß 


	0 g 




	Kohlenhydrate 


	35 g 




	Fett 


	1 g 






 


9. Smoothies

 

71. Ananas-Smoothie

 

Dauer: 5 Minuten 

 

Portionen: Für eine Person 

 

Zutaten: 

 

	100 ml Buttermilch 



	100 ml Wasser 



	30 g Ananas 



	20 g Mandeln 



	1 Spritzer Zitronensaft



	Süßstoff 





 

So wird es gemacht: 

 

	Alle Zutaten einfach in einen Mixer geben und ca. 1-2 Minuten fein pürieren.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	170 kcal 




	Eiweiß 


	8 g 




	Kohlenhydrate 


	8 g 




	Fett 


	11 g 






 


72. Mango-Smoothie

 

Dauer: 5 Minuten 

 

Portionen: Für eine Person 

 

Zutaten: 

 

	2 EL Mandeln, gemahlen 



	50 g Melone 



	50 g Mango 



	150 ml Mandelmilch



	Süßstoff nach Belieben 





 

So wird es gemacht: 

 

	Mango- und Melonenfruchtfleisch in Würfel schneiden und zusammen mit den restlichen Zutaten in einen Mixer geben. Für etwa 2 Minuten schön schaumig pürieren, in ein Glas füllen und genießen.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	250 kcal 




	Eiweiß 


	9 g 




	Kohlenhydrate 


	10 g 




	Fett 


	18 g 






 


73. Erdbeer-Mandel-Smoothie

 

Dauer: 5 Minuten 

 

Portionen: Für eine Person 

 

Zutaten: 

 

	80 g Erdbeeren, tiefgekühlt



	1 EL Eiweißpulver, Geschmack nach Belieben 



	1 EL Mandelmus 



	230 ml Kräutertee 



	3 Eiswürfel 



	Süßstoff nach Belieben 





 

So wird es gemacht: 

 

	Alle Zutaten in einen Mixer geben und etwa 1-2 Minuten pürieren. Nach Belieben Süßen, in eine Glas füllen und genießen.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	200 kcal 




	Eiweiß 


	13 g 




	Kohlenhydrate 


	7 g 




	Fett 


	12 g 






 


74. Buttermilch-Espresso

 

Dauer: 5 Minuten 

 

Portionen: Für eine Person 

 

Zutaten: 

 

	150 ml Buttermilch



	150 g Speisequark



	2 Espresso 



	2 TL Eiweißpulver, Vanille oder Schokolade



	1 Prise Zimt 



	100 ml Wasser 



	Süßstoff nach Belieben 





 

So wird es gemacht: 

 

	Alle Zutaten in einen Mixer geben und schaumig mixen. In ein Glas füllen und durch einen Strohhalm genießen.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	270 kcal 




	Eiweiß 


	49 g 




	Kohlenhydrate 


	14 g 




	Fett 


	2 g 






 


75. Pfirsich-Smoothie

 

Dauer: 5 Minuten 

 

Portionen: Für eine Person 

 

Zutaten: 

 

	200 ml Sojamilch 



	1 EL Eiweißpulver 



	1 EL Leinsamen, geschrotet



	½ EL Walnussöl 



	50 g Pfirsich



	Süßstoff nach Belieben 





 

So wird es gemacht: 

 

	Alle Zutaten in einen Mixer geben und etwa 1-2 Minuten pürieren. Nach Belieben Süßen, in eine Glas füllen und genießen.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	246 kcal 




	Eiweiß 


	18 g 




	Kohlenhydrate 


	10 g 




	Fett 


	14 g 






 


76. Chia Smoothie

 

Dauer: 5 Minuten 

 

Portionen: Für eine Person 

 

Zutaten: 

 

	250 ml Buttermilch



	½ Zitrone 



	1 EL Chia Samen 



	1 EL Mandeln, gemahlen 



	Süßstoff nach Belieben 





 

So wird es gemacht: 

 

	Die Zitrone heiß abspülen und die Schale abreiben. Buttermilch, Zitronenabrieb, Chia Samen, Mandeln und einige Spritzer Zitronensaft in einen Mixer geben und fein pürieren. Nach Belieben süßen und genießen.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	252 kcal 




	Eiweiß 


	13 g 




	Kohlenhydrate 


	12 g 




	Fett 


	14 g 






 


77. Heilbeeren Smoothie

 

Dauer: 5 Minuten 

 

Portionen: Für eine Person 

 

Zutaten: 

 

	180 ml Kokosmilch



	1 EL Chia Samen 



	1 EL Eiweißpulver 



	50 g Heidelbeeren, tiefgekühlt



	3 Eiswürfel 



	Süßstoff nach Belieben 





 

So wird es gemacht: 

 

	Alle Zutaten in einen Mixer geben und etwa 1-2 Minuten pürieren. Nach Belieben Süßen, in eine Glas füllen und genießen.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	536 kcal 




	Eiweiß 


	17 g 




	Kohlenhydrate 


	13 g 




	Fett 


	45 g 






 


78. Smoothie mit Nüssen

 

Dauer: 5 Minuten 

 

Portionen: Für eine Person 

 

Zutaten: 

 

	1 EL Leinsamen 



	1 TL Flohsamenschalen 



	1 EL Mandeln, gemahlen 



	1 EL Walnusskerne, gemahlen 



	½ Pfirsich



	2 EL Joghurt 



	230 ml Mandelmilch



	Süßstoff nach Belieben 





 

So wird es gemacht: 

 

	Den Pfirsich vom Kern befreien und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Zusammen mit den restlichen Zutaten in einen Mixer geben, für etwa 2 Minuten schön schaumig pürieren, in ein Glas füllen und genießen.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	348 kcal 




	Eiweiß 


	14 g 




	Kohlenhydrate 


	14 g 




	Fett 


	26 g 






 


79. Avocado-Vanille-Shake

 

Dauer: 5 Minuten 

 

Portionen: Für eine Person 

 

Zutaten: 

 

	150 ml Buttermilch



	150 ml Mandelmilch



	1 Avocado 



	30 g Eiweißpulver, Vanille 



	2 TL Flohsamenschalen 



	Süßstoff nach Belieben 





 

So wird es gemacht: 

 

	Die Avocado halbieren, vom Kern befreien und das Fruchtfleisch mit einem Löffel auslösen. In Würfel schneiden und zusammen mit den restlichen Zutaten in einen Mixer geben. Für etwa 2 Minuten schön schaumig pürieren, in ein Glas füllen und genießen.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	525 kcal 




	Eiweiß 


	34 g 




	Kohlenhydrate 


	15 g 




	Fett 


	35 g 






 


80. Erdbeer-Joghurt-Shake

 

Dauer: 5 Minuten 

 

Portionen: Für eine Person 

 

Zutaten: 

 

	100 g Mascarpone



	100 g Joghurt 



	60 g Erdbeeren, tiefgekühlt



	1 EL Eiweißpulver, Erdbeere 



	1 TL Flohsamenschalen 



	50 ml Wasser 



	Süßstoff nach Belieben 





 

So wird es gemacht: 

 

	Alle Zutaten in einen Mixer geben und etwa 1-2 Minuten pürieren. Nach Belieben Süßen, in eine Glas füllen und genießen.





 


	Nährwerte für 1 Portion 








	Kalorien 


	465 kcal 




	Eiweiß 


	21 g 




	Kohlenhydrate 


	11 g 




	Fett 


	37 g 






 

 


81. Milchfrucht Shake

 

Dauer: 5 Minuten 

 

Portionen: Für eine Person 

 

Zutaten: 

 

	250 g Speisequark



	150 g Erdbeeren, tiefgekühlt



	250 ml Mandelmilch



	30 g Honig 





 

So wird es gemacht: 

 

	Geben Sie alle Zutaten in einen Mixer und pürieren alles. Wenn Sie Kohlenhydrate einsparen wollen, können Sie den Honig weglassen. 





 


	Nähwerte für 1 Portion 








	Kalorien


	300 kcal




	Eiweiß 


	30 g




	Kohlenhydrate


	25 g




	Fett 


	5 g






 


82. Milchfrucht Shake

 

Dauer: 5 Minuten 

 

Portionen: Für eine Person 

 

Zutaten: 

 

	250 g Speisequark



	150 g Erdbeeren, tiefgekühlt



	250 ml Mandelmilch



	30 g Honig 





 

So wird es gemacht: 

 

	Geben Sie alle Zutaten in einen Mixer und pürieren alles. Wenn Sie Kohlenhydrate einsparen wollen, können Sie den Honig weglassen. 





 


	Nähwerte für 1 Portion 








	Kalorien


	300 kcal




	Eiweiß 


	30 g




	Kohlenhydrate


	25 g




	Fett 


	5 g






 


83.Himbeeren Smoothie

 

Dauer: 5 Minuten 

 

Portionen: Für eine Person 

 

Zutaten: 

 

	100 g Himbeeren 



	150 g Joghurt 



	½ TL Vanillezucker 





 

So wird es gemacht: 

 

	Himbeeren waschen und eine Hälfte beiseite stellen, die andere Hälfte mit Joghurt und Zucker zusammen in den Mixer geben und fein pürieren. 



	Den Smoothie in ein Glas füllen und die restlichen Beeren auf den Smoothie geben. 





 


	Nähwerte für 1 Portion 








	Kalorien


	150 kcal




	Eiweiß 


	10 g




	Kohlenhydrate


	15 g




	Fett 


	5 g
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