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Im Portrait: Annika

#  Jahrgang ‘70, verheiratet, 2 ausgeflogene Kinder

#  Bürotante, Trainerin & Buchstabendompteuse

#  Mattensportlerin aus Leidenschaft

#  seit 2009 überzeugte LCHFlerin

#  Weltmeisterin in Gehirngewittern

#  Lebenschaotin auf der Suche nach entspannter Struktur

#  Nordisch by nature

#  Spitzname: Mutti
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Im Portrait: Anne

#  Jahrgang ‘81, verheiratet

#  Sozialpädagogin, Hausfrau und Autorin;-)

#  Bewegung an der frischen Luft gefällt ihr

#  Garten & Küche liebt sie

#  Ofengemüse isst sie richtig gern

#  Norwegen und Schweden findet sie wunderschön, dorthin fährt sie am liebsten in den Urlaub

#  Mit einem guten Buch in der Hand vergisst sie die Zeit
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Wer wir sind und was wir uns dabei denken

Vielleicht kennen Sie uns schon aus dem LCHF-Forum (www.lchf.de/forum), vielleicht schnuppern Sie aber auch gerade das erste Mal LCHF-Luft, da wollen wir uns natürlich gerne vorstellen. Wir – das sind Anne Paschmann und Annika Rask.

Kennen- und schätzengelernt haben wir uns über besagtes Forum. Dabei verbindet uns vor allem eins: LCHF liegt uns sehr am Herzen. Welche Gedanken wir zu LCHF haben und was wir mit unserer Buch-Reihe bezwecken, erzählen wir gern!

Was ist LCHF?

LCHF ist keine kurzfristige Diät, die nur darauf abzielt, etwas Gewicht zu reduzieren, um anschließend zu den alten Essgewohnheiten zurückzukehren. Es ist keine Modeerscheinung, sondern eine echte Alternative, die den gesundheitlichen Problemen unserer Zeit (z.B. Übergewicht und Diabetes, um nur zwei von vielen zu nennen) wirklich etwas entgegenzusetzen hat. LCHF ist gleichzeitig eine völlig andersartige Ernährungsweise, eine echte Umstellung ist nötig. Gerade darin liegt die Chance, aber gerade das macht es oft auch so schwer.

LCHF ist für viele eine echte Hilfe, aber sicherlich gibt es Menschen, die mit einer anderen Ernährung besser leben können. Und genau darum geht es uns - finden Sie IHRE Ernährung, die zu IHNEN passt! Nicht Sie müssen sich der Ernährung anpassen, sondern die Ernährung soll sich als selbstverständlicher Teil in Ihr Leben einfügen.

Dennoch freuen wir uns natürlich sehr, dass Sie diese Worte lesen - denn das heißt, dass Sie sich zumindest dafür interessieren oder sich schon auf das Experiment LCHF eingelassen haben.

Warum dieses Buch?

Gegen den Strom schwimmen war nie einfach und falls darüber hinaus eine Familie zu versorgen ist, die nicht LCHF essen möchte, erscheint es gleich noch ein wenig komplizierter. Zeit für uns, Ihnen neben dem Forum, in dem Sie sich kostenlos anmelden können und wo Sie uns herzlich willkommen sind, auch auf diese Weise unterstützend unter die Arme zu greifen. Mit unserer Kochbuch Reihe wollen wir Ihnen leckere LCHF-Rezepte als Anregung präsentieren.

Jedes Buch umfasst über 70 Rezepte für 2 Monate. Die Rezepte sind weitestgehend entsprechend der Lebensmittel ausgewählt, die in diesem Zeitraum Saison haben. Die Verwendung von saisonalem Gemüse ist nicht nur preiswerter, sie bietet Ihnen gleichzeitig maximalen Geschmack und Nährstoff-Ausbeute.

Passend zur Saison stellen wir Ihnen einige Lebensmittel im Portrait vor und als kleines Extra gibt es in jedem Buch ein vertiefendes Thema rund um LCHF.

Denn eins beobachten wir immer wieder: wer weiß, worum es geht, ist viel sicherer bei der Umsetzung von LCHF im Alltag und kann entspannt den eigenen Weg gehen.

Wir lesen uns!

Ihre

Annika & Anne




Annika:

Es war einmal eine schwergewichtige Frau mit Teilzeitjob im Büro, ansonsten Haus- und Ehefrau und Mutter zweier Kinder. Starkes Übergewicht prägte ihr Leben, der Körper schmerzte unter der Last, der Blutdruck schlug Volten und die Gedanken kreisten konstant um die Themen Abnehmen und Essen. Alle Versuche abzunehmen, scheiterten an ständigem (Heiß-) Hunger.

Im Frühsommer 2009 begegnete sie einer guten Fee, die ihr von LCHF erzählte. So recht wusste die Frau damit zunächst nichts anzufangen, schließlich war diese Ernährungsform damals recht frisch und die Informationen im Internet spärlich, aber auf schwedischen Seiten und im damals nagelneuen LCHF-Forum wurde sie fündig. Zwar erschien diese neue Ernährung riskant, hatte man doch jahrzehntelang ganz andere Richtlinien gepredigt, aber was hatte sie zu verlieren?

Wenn alles beim Alten bliebe, würde sie vermutlich auf Dauer eh schwer krank werden.

Sie wagte sich an LCHF, verlor damit nicht nur rund 45 kg, sondern fand Gesundheit, unbändige Energie, Lebensfreude und bergeweise Selbstwert auf dem Weg. Aus der Teilnehmerin im LCHF-Forum wurde eine Moderatorin aus Überzeugung, kurz darauf mutierte sie zur Sporttrainerin, veröffentlichte ihre Erfahrungen mit LCHF in einem Buch und startete in die Selbstständigkeit. 2015 ließ die gute Fee sich noch einmal blicken und überreichte ihr die Webseite LCHF.de und das Forum als Geschenk.

Klingt märchenhaft, oder? Aber wissen Sie, was das Beste daran ist? Es ist kein Märchen - das ist MEINE Geschichte. LCHF kann eine Wundertüte sein - vielleicht sollten Sie Ihre gleich öffnen.

“Das Wunder, auf das du all die Jahre gewartet hast, bist du selbst.“ Frei nach Selma Lagerlöf




Anne

Ich kam erst 2015 zu LCHF. Damals gerade UHU (Gewicht unter Hundert) geworden, fuchste ich mich langsam in die LCHF-Ernährung ein. Allerdings kam ich nicht nur wegen massivem Übergewicht zu LCHF, zu Spitzenzeiten trug ich 122 kg mit mir herum, sondern auch aus gesundheitlichen Gründen. Schon seit meiner Pubertät habe ich ein Lipödem und viele Diäten scheiterten an der mangelnden Kooperation meiner Beine.

Über Umwege gelangte ich zu LCHF – verlor Gewicht und wurde gesund! Seither sind meine Entzündungswerte im Blut von einst sehr hohen Werten (CRP lag beispielsweise bei >25 mg/l, Referenzwert: <5 mg/l) zurück im Normalbereich angekommen, meine Beine haben deutlich an Umfang verloren und insgesamt bin ich um über 50 kg Gewicht erleichtert!

Nun bringt LCHF ja einige Einschränkungen mit sich, zumal ich wegen des Lipödems auch auf Milchprodukte verzichte und als Zuckersüchtige sogenannte Nachbauten (Ersatzprodukte oder Ersatzrezepte) ablehne.*

Solange ich nichts Süßes esse, gelingt es mir gut, die Sucht in Schach zu halten. Ich habe keinen Heißhunger mehr und genieße mein Essen! Ein Zustand, den ich viele Jahre nicht für möglich gehalten habe.

Allerdings brauchte ich eine Weile, um zu verstehen, warum LCHF besser ist für meine Gesundheit. Zum Glück lese ich sehr gerne, und so besorgte ich mir alle Bücher zum Thema LCHF, derer ich habhaft werden konnte. Und je mehr ich lese, umso überzeugter bin ich vom Konzept und der Grundidee des natürlichen Essens; ein Gedanke, der auch in der Paleo-Bewegung vorherrscht und mir und meiner Familie gut gefällt.

Für meine Familie koche ich übrigens auch LCHF – sie bekommen aber trotzdem ab und an ihre Nudeln oder Reis. Auf diese Weise sind alle zufrieden und ich brauche nicht doppelt zu kochen.

Seit November 2016 bin ich Moderatorin im Forum und freue mich immer wieder, wenn ich andere auf ihrem Weg unterstützen und mit ihnen ihre Erfolge feiern kann!

* Exkurs zur Zuckersucht

Zuckersucht ist durchaus mit anderen stofflichen Süchten vergleichbar. Der Zucker dockt im Belohnungszentrum im Gehirn an und sorgt für eine Dopamin-Ausschüttung, die Glücksgefühle auslöst. Der Dopaminspiegel sinkt allerdings rasch und der Körper verlangt Nachschub. Erschwerend kommt hinzu, dass nach dem Zuckergenuss der Insulinspiegel drastisch angehoben wird. Sinkt auch er, löst das erneut Heißhunger aus. Die Abwärts-Spirale ist vorprogrammiert und allen Zuckersüchtigen rate ich daher gern: riskieren Sie den kalten Entzug!

Nicht jeder muss derart streng vorgehen. Manch einer kann sich hin und wieder mal etwas Süßes erlauben und so haben wir in dieses Kochbuch ein paar köstliche Desserts aufgenommen. Auch bei LCHF feiern wir die Feste, wie sie fallen. Solange es nicht zur täglichen Routine wird, ist gegen den gelegentlichen Genuss nichts einzuwenden. Die Entscheidung liegt bei Ihnen!
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Ein paar (mehr) Worte zu LCHF und diesem Kochbuch

Low Carb High Fat beruht auf einem einfachen Prinzip – die Kohlenhydrate werden reduziert und dafür der Fettanteil in der Nahrung auf gesunde Weise erhöht. Mit dieser Ernährung lässt sich nicht nur wunderbar abnehmen, sie ist besonders für Diabetiker, Menschen mit Insulinresistenz, Bluthochdruck und diversen anderen Erkrankungen geeignet.

Natürlich kann man nicht alle und alles über einen Kamm scheren. Daher sind die Rezepte in unserem Kochbuch nicht ausdrücklich auf die Bedürfnisse Abnehmwilliger ausgerichtet. Vielmehr richten wir uns an alle, die LCHF essen. Denn wir verstehen LCHF als eine umfassende Ernährungsumstellung, bei der Gewichtsregulation (auch von Untergewicht übrigens) und Gesundung als schöne Nebenerscheinungen auftreten.

Und wie funktioniert es nun, dieses LCHF?

Es gibt viele Erklärungen dazu, wir beschränken uns auf die folgenden Grundregeln:



	Begrenzen Sie die Kohlenhydratzufuhr auf ein Minimum.

	Ersetzen Sie, um satt zu werden, die fehlende Nahrungsmenge durch natürliches Fett, gerne tierischen Ursprungs. Die Proteinmenge bleibt unverändert.

	Wählen Sie immer natürliche Nahrungsmittel ohne künstliche Zusatzstoffe, Geschmacksverstärker oder Süßstoffe, vorzugsweise in Bio-Qualität.





Mit diesen drei Punkten ist LCHF tatsächlich gut zusammengefasst. Wer sich daran hält, ist auf dem besten Wege, sich selbst und seiner Gesundheit etwas Gutes zu tun!

Jedoch wissen wir aus der Erfahrung, dass bei der Umsetzung dieser Basics in die Praxis die eine oder andere Frage aufkommt. Davon möchten wir einige aufgreifen und beantworten. Freuen Sie sich in jedem Kochbuch unserer Reihe auf ein kleines Extra – in dieser Ausgabe widmen wir uns dem Thema „Ketose”. Wer mehr zur Theorie lesen möchte ist herzlich eingeladen, uns auf www.LCHF.de oder im dazugehörigen Forum zu besuchen!

1. Begrenzen Sie die Kohlenhydratzufuhr auf ein Minimum

# Was bedeutet eigentlich Minimum?

Während wir bei einer normalen, an der DGE (Deutsche Gesellschaft für Ernährung) orientierten Ernährung etwa 250 bis 300 g Kohlenhydrate täglich konsumieren, liegt bei LCHF die Obergrenze bei gut 50 g täglich. Diese und auch die folgenden Angaben beziehen sich auf einen durchschnittlichen kcal-Verbrauch von 2.000 kcal. Bei abweichendem Bedarf sind die Werte anzupassen.

In diesem Zusammenhang verweisen wir auf eine Definition, auf die sich die Herausgeber des schwedischen Magazins „LCHF-Magasinet” (u.a. Sten Sture Skaldeman und Dr. Annika Dahlqvist) geeinigt haben:


STRIKTES LCHF

Max. 10 g Kohlenhydrate am Tag (bzw. 2 % der täglichen Energie)




NORMALES LCHF

Max. 25 g Kohlenhydrate am Tag (bzw. 5 % der täglichen Energie)




LIBERALES LCHF

Max. 50 g Kohlenhydrate am Tag (bzw. 10 % der täglichen Energie)



Und darüber hinaus? Bis zu einer täglichen Kohlenhydratmenge von 100 g (bzw. 20 % der Energie) handelt es sich immer noch um Low Carb. Das ist zwar kein LCHF, aber für gesunde, sportlich aktive Menschen, kann es dennoch eine hervorragende Ernährung sein.

# Was muss ich mir unter dem Begriff Ketose vorstellen?

Normalerweise verbrennen wir Glucose (die hauptsächlich aus Kohlenhydraten gewonnen wird) und beziehen daraus vorrangig unsere Energie. Ketose ist eine andere Form des Stoffwechsels, die jedoch genauso natürlich und gesund ist. Niemand hätte lange eine Hungersnot überlebt, hätten wir nicht die Fähigkeit, uns auch anderweitig mit Energie zu versorgen. Wir sind in der Lage, aus Fett Ketonkörper zu bilden, die unseren Körper optimal versorgen. Selbst das Gehirn kann Ketone sehr gut verwerten, denn auch diese überwinden spielend die Blut-Hirn-Schranke!

Der Vorteil der Ketose ist: Ketone werden nicht nur aus Nahrungsfetten gebildet, sondern auch aus dem körpereigenen Depotfett. Toll für alle, die ein paar Kilo zu viel auf den Hüften haben.

Gleichzeitig ist die Versorgung mit Ketonen effizient und vor allem konstant. Viele Menschen, die sich ketogen ernähren, berichten von gleichbleibender Energie, die sich über den Tag hält. Auch der Blutzuckerspiegel bleibt ruhig – ideal für Diabetiker oder Menschen mit Insulinresistenz.

LCHF kann eine ketogene Ernährung sein. Wer bei 20–30 g Kohlenhydraten täglich bleibt, wird mit großer Wahrscheinlichkeit in Ketose kommen.

# Hilfe, ich komme nicht in Ketose!

Das ist ein Hilferuf, den wir immer wieder hören. Oft stellen wir dann die Gegenfrage: warum wollen Sie in Ketose kommen? Muss LCHF zwingend ketogen sein? Wir denken nicht. Wie bereits oben erläutert, gehen wir bei LCHF von maximal 50 g Kohlenhydraten täglich aus. Nun kommt es sehr auf die Lebensumstände des Einzelnen an: Wer körperlich hart arbeitet oder viel Sport treibt, wird mit <50 g Kohlenhydraten in Ketose sein. Ein Schreibtischtäter ohne Sport dagegen wird es mit der gleichen Menge Kohlenhydrate schwer haben, in Ketose zu kommen.

Ist es nun wichtig, ob man in Ketose ist oder nicht? Das hängt von Ihren Zielen ab. Wer sich einfach nur gesund ernähren möchte, für den kann die metabolische Flexibiliät (also die Fähigkeit, zügig zwischen Glucosestoffwechsel und Ketose zu wechseln) vollkommen ausreichen. Sprich, mal ist man in Ketose, mal nicht. Für diejenigen, die viel Gewicht verlieren möchten, kann Ketose sehr nützlich sein, denn sie sorgt für eine schnellere Sättigung und Heißhungerattacken werden weitestgehend ausgeschaltet. Wer sich aufgrund einer Erkrankung ketogen ernähren möchte, der tut gut daran, eine stabile Ketose aufzubauen und zu erhalten.

Unser Tipp: Kokosöl und MCT-Öl (enthält mittelkettige Fettsäuren in konzentrierter Form) sorgen dafür, dass Sie schneller in Ketose kommen und bleiben, da die enthaltenen Fettsäuren die Bildung von Ketonkörpern unterstützen. Auch andersherum wird ein Schuh daraus: wer die Ketose brechen möchte, sollte den Konsum von mittelkettigen Fetten herunterschrauben und den Verzehr von Kohlenhydraten entsprechend erhöhen.

# Warum brauche ich überhaupt noch Kohlenhydrate?

So mancher hat sich schon gefragt, warum man überhaupt Kohlenhydrate zu sich nehmen sollte, wenn der Körper doch wunderbar mit Fett auskommt. Es stimmt schon, Kohlenhydrate sind nicht essentiell, Eiweiß und Fett dagegen schon.

Mikronährstoffe wie Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente sind jedoch größtenteils auch essentiell, d.h. sie müssen über die Nahrung aufgenommen werden. Viele sind in tierischen Produkten enthalten, andere gibt es konzentrierter aus Gemüse. Damit schließt sich der Kreis: Nährstoffe aus Gemüse bekommt man nur im Doppelpack mit Kohlenhydraten. Allerdings kann durch eine geschickte Wahl die Summe der Kohlenhydrate trotz reichlich Gemüse gering gehalten werden. Gemüse bringt darüber hinaus die Verdauung in Schwung.

Von Kritikern wird gerne behauptet, LCHF bestünde nur aus Fleisch und Fett. Wer genau hinschaut, wird schnell entdecken, dass diese Behauptung nicht haltbar ist.

2. Ersetzen Sie, um satt zu werden, die fehlende Nahrungsmenge durch natürliches Fett, gerne tierischen Ursprungs. Die Proteinmenge bleibt unverändert.

# Wieviel Fett sollte ich zu mir nehmen?

Das hängt von den Zielen ab. Generell können Sie sich zunächst an der Menge Kohlenhydrate und Eiweiß (Protein) orientieren. Die Energie aus diesen beiden Nährstoffen bildet sozusagen die Basis. Dann fügen Sie in dem Maße Fett hinzu, bis Sie entweder gesättigt sind oder Ihr persönliches kcal-Budget ausgeschöpft ist. Es geht bei LCHF nicht um maßloses „Auffetten”! Fett dient in erster Linie der Sättigung, nicht der Völ-lerei.

# Was bedeutet „die Proteinmenge bleibt unverändert”?

Bei der herkömmlichen Ernährung nehmen wir etwa 1 g Eiweiß pro Kilo Normalgewicht zu uns. Dies ist auch der Wert, der bei LCHF empfohlen wird. Menschen mit einem erhöhten Bedarf an Eiweiß, z. B. wegen manchen Erkrankungen, harter körperlicher Arbeit oder hohem Sportpensum, sollten 1,5 g pro Kilo Normalgewicht konsumieren.

# Sind tierische Fette nicht furchtbar ungesund?

Seit vielen Jahren wird uns die Furcht vor Fetten gelehrt – jedoch entbehrt diese Predigt jeder Grundlage! Für die sogenannten Zivilisationskrankheiten, wie das metabolische Syndrom und damit oft einhergehende Herz-Kreislauf-Erkrankungen aller Art, erklärte man Fett zum Schuldigen.

Insbesondere gesättigte Fette, die überwiegend in tierischen Produkten enthalten sind, kamen in Verruf. Diese These ist widerlegt. Wer gesund werden und bleiben will, braucht sowohl gesättigte als auch ungesättigte Fette in ausgewogenem Verhältnis!

3. Wählen Sie natürliche Nahrungsmittel ohne künstliche Zusatzstoffe, Geschmacksverstärker oder Süßstoffe, vorzugsweise in Bio-Qualität.

# Was ist denn an Zusatzstoffen so schlimm?

Zusatzstoff ist nicht gleich Zusatzstoff. Manche sind harmlos und werden lediglich für die bessere Haltbarkeit eines Lebensmittels verwendet. Andere jedoch stehen im Verdacht Krebs zu erregen, das Immunsystem zu schwächen oder die Darmschleimhaut zu schädigen. Unser Tipp: sobald Sie ein Lexikon brauchen, um die Inhaltsstoffe eines Lebensmittels zu deuten, stellen Sie es lieber zurück ins Regal und greifen stattdessen zu natürlichen Rohwaren. Frisch gekocht ist nicht nur gesünder, es schmeckt auch bedeutend besser!

# Sind Zuckerersatzstoffe in Ordnung?

Süßstoffe sind der Gesundheit ebenso wenig zuträglich wie künstliche Zusatzstoffe. Insbesondere Aspartam und Co. gelten als krebserregend; Aspartam wird z. B. auch mit dem Augenleiden Makuladegeneration in Verbindung gebracht.

Dazu kommt, dass Süßstoffe für Zuckersüchtige ein echtes Problem darstellen können. Oft reicht schon der süße Geschmack, um Heißhunger auszulösen. Vielen Zuckersüchtigen wurde das schon zum Verhängnis und sie haben sich zurück in die Abhängigkeit begeben.

Leider ist die Verwendung von Süßstoffen in der Low Carb-Szene ein weit verbreitetes Übel. Das Geschäft mit Low Carb-Süßigkeiten und Backwaren boomt. Mit einer echten Ernährungsumstellung, wie es LCHF vorsieht, hat das nur wenig zu tun.

Wir finden diese Entwicklung schade, nimmt es einem doch die Möglichkeit, sich wirklich von alten Gewohnheiten zu lösen und dafür neue zu etablieren.

Dass Sie dennoch nicht auf Süßigkeiten verzichten müssen, zeigen unsere Desserts. Wenn wir süßen, bevorzugen wir natürliche Süße wie Honig, auch wenn wir dafür einige zusätzliche Kohlenhydrate in Kauf nehmen. Natürliche Süße in Maßen, nicht in Massen. Selbstverständlich bleibt es Ihnen überlassen, ob Sie Zucker/Zuckerersatz einsetzen. Wir empfehlen den sparsamen Gebrauch – Ihrer Gesundheit zuliebe!

# Ist Bio wirklich so wichtig?

Diese Frage lässt sich nicht eindeutig beantworten. Grundsätzlich wird in der konventionellen Landwirtschaft sehr viel gespritzt und gedüngt. Ob und in welchem Umfang das der Gesundheit schadet, wird viel diskutiert. Und längst nicht überall ist wirklich Bio drin, wo Bio draufsteht...

Dagegen gibt es Landwirte, die sich an den Bio-Richtlinien orientieren, aber nicht zertifiziert sind.

Unser Tipp: kommen Sie ins Gespräch mit den Händlern in Ihrer Umgebung! Auf dem Wochenmarkt z.B. gibt es die Gelegenheit dazu und Sie werden erstaunt sein, wie viele gute Quellen sich dort auftun.

Kleine Gebrauchsanweisung

Vieles, aber eben nicht alles, erklärt sich von selbst – daher möchten wir Ihnen eine kleine Gebrauchsanweisung und einige Hinweise an die Hand geben.

Die Symbole

Damit Sie auf einen Blick einen ersten Eindruck über das Rezept gewinnen können, haben wir einige Symbole verwendet, die – sofern zutreffend – am Rezept zu finden sind:
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	Vegetarisch
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	Schnelle Küche (unter 30 Min. Vorbereitungszeit + ggf. Back-, Gar- und Kühlzeit)
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	Besonders KH-arm (< 8 g KH pro Portion)
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	Frei von Milchprodukten
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	Zum Mitnehmen geeignet





Manchen Rezepten lassen sich jedoch gleich mehrere Symbole zuordnen, daher finden Sie im Anhang eine Übersicht aller Symbole mit den in diese Kategorie passenden Rezepten.

Die Zutaten

Wir setzen in den Rezepten voraus, dass die Rohwaren küchenfertig vorbereitet sind, z.B.:

# Im Falle von Gemüse, Pilzen und Obst: gesäubert, geschält, entkernt, von Enden und eventuellen unbrauchbaren Anteilen befreit – was mit dem jeweiligen Gemüse eben üblicherweise gemacht wird, bevor es verwendet werden kann.

# Im Falle von Fleisch: Pariert, d.h. Sehnen und Häute sind entfernt

Die Portionen

Die meisten Rezepte sind auf zwei Portionen ausgelegt. Das macht es relativ einfach, bei Bedarf auf eine oder vier Portionen umzurechnen. Gleichzeitig ist es jedoch eine gute Sache, ab und an eine Portion übrig zu haben und peu a peu einen kleinen Vorrat an guten Mahlzeiten anzulegen – Convenience Food aus besten Rohwaren selbst gemacht! Sollte es Ihnen einmal an Zeit oder Lust mangeln, den Kochlöffel zu schwingen, können Sie sich einfach aus Ihrem persönlichen Repertoire eine Portion aufwärmen.

Im Prinzip können angegebene Portionsgrößen immer nur eine Art Vorschlag sein. Es macht eben einen Unterschied, ob die Mahlzeit z.B. für eine zierliche, kleine Prinzessin gedacht ist oder für einen imposanten Su-moringer. Aber selbst bei Menschen gleicher Größe, gleichen Geschlechts, gleichen Alters und gleichen Gewichts kann der Energiebedarf recht unterschiedlich sein, denn mehrere Faktoren, wie u.a. die persönliche Stoffwechselsituation und körperliche Aktivität, spielen hierbei eine Rolle.

Ebenfalls zu berücksichtigen ist die Gesamtanzahl der Mahlzeiten am Tag. Manche brauchen drei, recht viele aber nur zwei, einige wenige nur eine oder sogar vier Mahlzeiten – Zwischenmahlzeiten sind bei LCHF unüblich. Wenn man nur zwei Mahlzeiten am Tag isst, hat man pro Mahlzeit natürlich ein ganz anderes Budget zur Verfügung, als wenn man drei oder mehr Mahlzeiten braucht.

Wenn andere mit am Tisch sitzen, die nicht auf ihre gewohnten Kohlenhydrate verzichten möchten, können einfach zusätzlich ein paar Nudeln, Kartoffeln, Reis oder Ähnliches serviert werden – zum Glück ist das ja keine aufwändige Sache. Allerdings sollte dann die Portion des LCHF-Gerichts entsprechend angepasst werden, sonst ist es einfach zu viel des Guten. Zusätzlich könnten eventuelle Saucen, Kräuterbutter, etc. separat auf den Tisch gestellt werden, sodass jeder die eigene Menge wählen kann.

Die Backofentemperaturen

Die angegebenen Backzeiten gelten für Ober- und Unterhitze. Für die Verwendung von Umluft verringern Sie die Temperatur um ca. 20 °C.

Die Nährwertangaben

Die Nährwerte sind nach bestem Wissen und Gewissen pro Portion berechnet, wobei wir auf die Nachkommastellen verzichtet haben. Allerdings übernehmen wir dennoch für die Angaben keine Gewähr – befragt man drei unterschiedliche Tabellen bekommt man meistens auch drei unterschiedliche Angaben.

Optionale Zutaten sind nicht in der Berechnung enthalten.

Unsere liebsten Küchenutensilien

Neben den üblichen Küchenutensilien, die man zum Kochen brauchen kann, gibt es ein paar, deren Anschaffung sich bei LCHF wirklich lohnt!

# STABMIXER: Ein wirklich unverzichtbares Gerät, denn womit sollten wir sonst Suppen und Pürees herstellen, den allseits beliebten BPC mixen oder Kokos-sahne aufschlagen?

# SPIRALSCHNEIDER: Damit werden „Nudeln” aus Gemüse oder Gemüse-Chips im Handumdrehen hergestellt. Handliche Spiralschneider können schon für kleines Geld erstanden werden, alternativ leistet auch ein Julienne-Schneider gute Dienste.

# SCHARFE MESSER: Eine Auswahl qualitativ hochwertiger Messer ist eine gute Investition, denn in der LCHF-Küche wird viel geschnibbelt. Wer will da schon mit stumpfen Messern hantieren?

# SLOWCOOKER: Keine Sorge, für die Rezepte aus diesem Kochbuch ist keiner nötig. Ein Schongarer kann trotzdem eine gute Anschaffung sein, denn darin lassen sich unkompliziert Brühen, Butterschmalz, Suppen und Eintöpfe zaubern.

# REIBE: Geriebener Käse ist häufig eine Zutat unserer Rezepte. Natürlich gibt es fertig geriebenen Käse zu kaufen, jedoch sind darin meist unerwünschte Zusatzstoffe enthalten. Abhilfe schafft eine Reibe, die man ggf. auch noch für die Herstellung von Blumenkohlreis gebrauchen kann.

Ketose

Was bedeutet eigentlich Ketose? Diese Frage wird oft gestellt, und das ist auch völlig normal – wer denkt schon täglich über Stoffwechselprozesse im Körper nach? Wir jedenfalls vor unserer Ernährungsumstellung nicht!

Nun, vereinfacht gesagt ist Ketose ein Stoffwechselzustand, der sich grundlegend von dem heute in unseren Wohlstandsländern üblichen Glucose-Stoffwechsel unterscheidet. In der Regel essen wir über den Tag verteilt sehr viele Kohlenhydrate: Die westliche Standardernährung beinhaltet bei 2.000 kcal etwa 250 g Kohlenhydrate täglich, das entspricht z. B. der Forderung der DGE, dass 50 % der Kalorien aus Kohlenhydraten kommen sollen1.

Diese Kohlenhydrate werden nach der Aufnahme zu Glucose zerlegt und gelangen anschließend als Energielieferant in die Zellen. Kommt jedoch mehr Energie als benötigt, wird der Zucker (nichts anderes ist Glucose) in Fett verwandelt und landet in unseren Fettdepots. Dort wird die Energie für schlechte Zeiten gespeichert. Das ist durchaus sinnvoll konstruiert – auf diese Weise lassen sich schließlich auch längere Hungerzeiten überstehen. Genau dort setzt nämlich die Ketose an: kommt kein Glucose-Nachschub mehr, bedient sich der Körper an den Reserven. Der Brennstoff wird umgestellt, ab sofort sind nicht mehr Kohlenhydrate der Energielieferant, sondern das körpereigene Depotfett. Unser Körper entpuppt sich einmal mehr als geniales Wunderwerk.

Diesen Mechanismus machen wir uns bei LCHF auch ohne äußerliche Hungersnot zunutze. Wir reduzieren die Kohlenhydrate so weit, bis der Körper gezwungen ist, auf Fettverbrennung umzustellen. Normalerweise gelingt das zuverlässig, wenn die Kohlenhydrate auf etwa 20 g täglich (immer bezogen auf 2.000 kcal – wer mehr verbraucht, kann die Menge der Kohlenhydrate entsprechend anpassen) reduziert werden.

Was genau passiert nun im Körper?

Wird die benötigte Energie nicht mehr in Form von Zucker geliefert, sinkt der Blutzuckerspiegel und infolgedessen auch der Insulinspiegel. Sobald kein Insulin mehr im Umlauf ist, öffnen sich die Tore des Depotfettes, dem Hüftgold geht es an den Kragen. Fettsäuren werden freigesetzt und entweder direkt zur Energieversorgung des Muskels weiterverwendet oder sie gelangen in die Leber.

Die Leber wiederum ist in der Lage, aus diesen Fettsäuren sog. Ketonkörper zu bilden. Ketonkörper sind eine Verbindung aus 3 Molekülen: ß-Hydroxybutyrat, Acetoacetat und Aceton. Das sind kleine wasserlösliche Stoffe, die in der Lage sind, nicht nur die meisten unserer Zellen optimal mit Energie zu versorgen, sondern auch die Blut-Hirn-Schranke zu überwinden. Tatsächlich ist es so, dass gerade unser Hirn bestens mit Ketonkörpern zurechtkommt. Es gibt nur wenige Zellen, die zwingend Glucose brauchen. Die bekommen sie aber auch während der Ketose. Wie genau das passiert, erklären wir gern:2

Gluconeogenese

Es gibt eine weitere Besonderheit in unserem Körper: Während der offensichtliche Glucoselieferant die Kohlenhydrate sind, kann im Bedarfsfall auch aus Eiweiß und sogar aus Fett Glucose gewonnen werden. Dieser Vorgang findet ebenfalls in der Leber und zusätzlich auch in den Nieren statt und wird Gluconeogenese genannt.

In Verbindung mit den etwa 20 g Kohlenhydraten, die bei LCHF überwiegend aus Gemüse stammen sollten, reicht die so gewonnene Glucose aus, um alle Funktionen im Körper einwandfrei ablaufen zu lassen. Freilich bedeutet der Wechsel auf Ketose eine große Umstellung und nicht selten ruckelt es anfangs etwas im System. Es kommt oft zu Umstellungsbeschwerden, die sich bei den meisten wie eine Art Grippe bemerkbar machen. So werden diese Symptome auch gern mit „Keto-Grippe” umschrieben. Unsere besten Tipps gegen die Ketogrippe verraten wir auf den folgenden Seiten.

Warum Ketose?

Der große Vorteil von Ketonen gegenüber der Glucose ist die stetige Verfügbarkeit. Während die Energieversorgung durch Glucose starken Schwankungen unterworfen ist, ist die Versorgung durch Ketone gleichmäßig und sehr stabil – schließlich ist bei den meisten Menschen genügend Depotfett vorhanden, aus dem Energie gezogen werden kann.

Gleichzeitig sorgen wir bei LCHF natürlich auch für die Zufuhr von guten Nahrungsfetten, die Folge ist ein konstant niedriger Blutzucker- und Insulinspiegel. Das wiederum bedeutet, dass Heißhunger vermieden werden kann. Denn Heißhunger entsteht, wenn im Glucosestoffwechsel der Blutzuckerspiegel sinkt und dem Körper signalisiert wird: wir brauchen Nachschub, und zwar sofort! Sogenannte Blutzuckerspitzen und der anschließende Abfall des Blutzuckerspiegels entfallen in der Ketose und es kehrt eine große Ruhe in Bezug auf´s Essen ein. Viele berichten, dass sie mit Eintritt der Ketose einen deutlich verminderten Appetit haben und mit wesentlich weniger Nahrung zurechtkommen als zuvor. Das macht es sehr leicht, ein für die Abnahme nötiges Kaloriendefizit zu erreichen.

Der „Normalzustand“

Normalerweise verläuft der Blutzuckerspiegel in Kurven. Nach einer kohlenhydrathaltigen Mahlzeit steigt der Blutzuckerspiegel stark an. Insulin wird in der Bauchspeicheldrüse gebildet und ausgeschüttet, mit dessen Hilfe der Blutzucker zu den Zellen transportiert werden kann. Erst dann reguliert sich der Spiegel wieder und auch das Insulin wird abgebaut. Nach einem stark ansteigenden Blutzucker ist es jedoch oft so, dass der Spiegel unter das vorherige Niveau absinkt und Heißhunger auslöst. Denn unser Körper ist vor allem eins: immer um Ausgleich bemüht.

Mit der Ketose kommen wir diesem Bedürfnis entgegen, indem wir starken Blutzuckerspitzen (wie sie etwa nach dem Verzehr einer Pizza, einem Teller Nudeln oder einem Eis entstehen) vorbeugen – durch die Reduzierung der Kohlenhydrate verläuft der Blutzucker von vornherein sehr gleichmäßig. Das macht die Ketose besonders interessant für Menschen mit Insulinresistenz und Diabetes. Beide profitieren enorm von einem ruhigen Blutzucker, denn je gleichmäßiger der Blutzucker, umso weniger Insulin wird benötigt.

Wo wir gerade bei Diabetikern sind: Ketose darf bitte nicht mit Ketoazidose verwechselt werden!
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Fortsetzung von S. →

Während letzteres eine schwere Stoffwechselentgleisung ist, die bei absolutem Insulinmangel (wie ihn Diabetiker Typ 1 haben) auftritt, ist Ketose ein völlig normaler und für gesunde Menschen vollkommen unbedenklicher Stoffwechselvorgang!

Ist Ketose immer möglich?

Das führt uns aber gleich zur nächsten Frage, nämlich ob Ketose für alle und jeden geeignet ist. Grundsätzlich kann man diese Frage ohne zu zögern mit Ja beantworten, vorausgesetzt, es werden nach wie vor alle wichtigen Nährstoffe über die Nahrung zugeführt. Das ist beim Ernährungskonzept von LCHF gegeben, daher spricht nichts gegen eine längere ketogene Phase.

Etwas umstritten ist die dauerhafte Ketose bei Frauen und bei Menschen mit Autoimmunerkrankungen. Hier tendiert man zu der Meinung, dass zwar eine kohlenhydratreduzierte Ernährung sinnvoll ist, jedoch sollte diese nicht über Jahre hinweg ketogen sein. Bei LCHF empfehlen wir daher auch den Wechsel zwischen Ketose und Glucosestoffwechsel.

Die Fähigkeit, schnell zwischen den beiden Arten von Energiegewinnung hin- und her zu wechseln wird auch metabolische Flexibilität genannt. Nicht umsonst liegt die Obergrenze für Kohlenhydrate bei LCHF bei rund 50 g Kohlenhydraten täglich (bezogen auf 2.000 kcal).

Eine Orientierung an den Jahreszeiten ist durchaus sinnvoll: während im Sommer deutlich mehr koh-lenhydratreiches Gemüse verfügbar ist und damit eine Unterbrechung der Ketose auf natürliche Weise möglich ist, bietet der eher karge Winter die optimale Basis für eine eher fettbetonte, ketogene Ernährung.

Gleichzeitig sind viele Menschen im Sommer körperlich deutlich aktiver, das Plus an Glucose wird in Folge dessen auch zügiger verbraucht und der Blutzuckerspiegel wird nicht nachhaltig gestört.

Unser Tipp: hören Sie auf Ihren Körper! Sobald Sie negative Symptome bemerken, brechen Sie die Ketose ab und ernähren sich eine Zeitlang mit mehr Kohlenhydraten, die aber bitte immer aus Gemüse und nicht aus Industriezucker oder Getreide stammen sollten!

Umstellung auf Ketose

Wie oben schon erwähnt, ist die Umstellung auf Ketose ein natürlicher Vorgang, der automatisch abläuft. Jedoch können wir die Ketose durch unsere Ernährung steuern. Während einer Fastenperiode beispielsweise tritt die Ketose nach wenigen Tagen ein. Bei LCHF fasten wir jedoch nicht, sondern nehmen gesunde Kohlenhydrate, Eiweiß und Fett zu uns. Daher dauert die Umstellung auf Ketose unter Umständen etwas länger und die Grenzen sind individuell. Die meisten kommen jedoch bei einer Reduzierung der Kohlenhydrate auf unter 20 g in den gewünschten Stoffwechselmodus. Umgekehrt kann man durch die Erhöhung der Kohlenhydrate die Ketose brechen. Was wir essen hat also großen Einfluss auf unser Stoffwechselgeschehen.3

Praktische Tipps

Ihnen raucht nach der ganzen Theorie der Kopf? Dann wird es Zeit für die Praxis. Wir haben Ihnen hier unsere besten Tipps und Tricks zusammengestellt. Außerdem liefern wir im „Schmetterling-Kapitel“ Rezepte, die sich bestens für den Start in die Ketose eignen.

Sellerie „Papaii“

[image: ]

Klar, klassisch ist bei allen Rezepten mit „Hawaii“ im Namen Ananas im Spiel. Wir nehmen Papaya und nennen es „Papaii“.

Zutaten

Für 2 Portionen

4 x 2 cm dicke Scheiben vom Knollensellerie *

2 EL Butterschmalz * Salz, Pfeffer & Currypulver *

100 g Fruchtfleisch von der Papaya *

4 kleine Scheiben Kochschinken *

4 passend zugeschnittene Scheiben Gouda

Zubereitung

* Scheiben vom Knollensellerie ca. 12-14 Min. in Salzwasser garen. Abtropfen und von beiden Seiten in Butterschmalz goldig braten. Mit Salz, Pfeffer und jeweils einer Prise Currypulver würzen.

* Backofen auf Grillfunktion schalten und aufheizen.

* Papaya fein würfeln. Selleriescheiben auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech setzen, mit Kochschinken und Papayawürfelchen belegen. Darauf eine Scheibe Gouda setzen und die Pracht für ca. 5 Min. im Backofen grillen.

Papaya ist ein LCHF-taugliches Obst: laut Angaben der Uni Hohenheim enthält sie nur 2,4 g KH/100 g.

402 kcal * 30 g F * 6 g KH * 24 g EW [image: ]

Rote-Bete-Dip mit Crunch

Netter, farbenfroher Dipp. Wahlweise zu Kurzgebratenem oder Gurken- oder Kohlrabisticks.

Für 2 Portionen

30 g Macadamias *

1 Knoblauchzehe * 100 g rote Bete (vorgegart) *

100 g Feta * 100 g Crème fraîche * 2 EL Olivenöl *

1 TL Zitronensaft * Salz & Pfeffer *

optional 1 TL Honig

Zubereitung

* Macadamias zerkleinern und in einer Pfanne ohne Fett rösten. Abkühlen lassen.

* Knoblauchzehe, rote Bete und Feta grob würfeln. Mit Crème fraîche, Olivenöl und Zitronensaft in ein hohes Mixgefäß geben und pürieren. Mit Salz, Pfeffer und optional Honig abschmecken. Macadamias unterziehen und genießen.

Tipp: Kullerrunde Macadamias zertrümmert man am besten in einem Gefrierbeutel, auf den man gezielte Schläge mit einem Topfhoden o. A. ausübt. Zum Hacken ist der Flutschfaktor einfach zu groß.

502 kcal * 46 g F * 6 g KH * 12 g EW [image: ]

Kabeljau auf Loodles mit frittiertem Salbei

Nicht nur aus Zucchini lassen sich Gemüse “nudeln“ zaubern! Mit Zucchinis sind es „Zoodles“, also müssten es mit Lauch „Loodles“ sein. Gut, dass wir das Gemüse nicht „Porree“ nennen, sonst wären es „Poodles“.

Für 2 Portionen

250 g Kabeljaufilet * 2 Tomaten * 1-2 TL Zitronensaft * Salz, Pfeffer & edelsüßes Paprikapulver * 1+2+1 EL Butterschmalz * 20 g frische Salbeiblätter * 30 g Gorgonzola * 300 g Lauch

Zubereitung

* Fisch in Würfel von ca. 1-2 cm Kantenlänge schneiden. Tomaten würfeln. Beides mit Zitronensaft beträufeln und mit Salz, Pfeffer und etwas Paprikapulver würzen. 20 Min. kühl ziehen lassen. Anschließend 5 Min. unter vorsichtigem Umrühren in 1 EL Butterschmalz rundum anbraten und warmhalten.

* Sollten die Salbeiblätter sehr groß sein, macht es Sinn, sie an der Rippe zu halbieren. Salbeiblätter in 2 EL Butterschmalz in der Pfanne kross frittieren und auf Küchenkrepp abtropfen lassen.

* Gorgonzola fein würfeln. Lauch längs in lange Streifen schneiden, gut spülen und abtropfen lassen.

433 kcal * 32 g F * 7 g KH * 26 g EW [image: ]

* 1 EL Butterschmalz in der Pfanne stark erhitzen und die Lauchstreifen 2-3 Min. darin schwenken. Sie sollen noch ordentlich Biss haben. Gorgonzola unterheben und mit etwas Salz und frisch gemahlenem Pfeffer würzen.

* Loodles auf Teller setzen, Fisch und Tomate darauf verteilen. Krossen Salbei anteilig darüber streuen und sofort servieren.

Tipp von Annika: Salbei gehört zu den Kräutern aus meinem Garten, die ich vor dem Winter pur einfriere. Sie leisten nicht nur als Erkältungstee hervorragende Dienste, sondern eben auch als Würze in der Küche.

Eier mit Schnittlauchfüllung

Wenn die Küche mal kalt bleiben soll und das Besteck sauber – Fingerfood für den ketogenen Alltag!

Für 2 Portionen

6 Eier * 50 g Baconwürfel * 1/2 Bund Schnittlauch * 50 g Mayonnaise * Salz & Pfeffer

Zubereitung

* Eier hartkochen, Baconwürfel kross braten und beides abkühlen lassen. Schnittlauch in feine Röllchen schneiden.

* Eier längs halbieren und das Eigelb auslösen. Eigelbe und Mayonnaise mit einer Gabel zerdrücken und vermengen. Schnittlauch und Bacon unterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Masse in die Eigelbkuhlen füllen, nett anrichten und genießen.

Tipp: Bei diesem Gericht lässt sich vortrefflich mit Kräutern spielen. Wie wäre es z. B. mit Petersilie, geröstetem Salbei oder Estragon?

524 kcal * 44 g F * 4 g KH * 24 g EW [image: ]

Entenbrust mit Rosenkohlpüree

[image: ]

Etwas mehr Protein als üblich, aber dafür besonders lecker! Das Püree besticht sowohl durch den Geschmack als auch durch die außergewöhnliche Farbe.

Zutaten

Für 2 Portionen

1 Entenbrust (ca. 300 g) * 1 + 1 EL Butterschmalz * Salz, Pfeffer * 400 g Rosenkohl * 70 g Butter * Muskat * 50 g Baconwürfel

Zubereitung

* Backofen auf 180 °C vorheizen.

* Entenbrust mit einem scharfen Messer kreuzweise einritzen, dabei nicht in das Fleisch schneiden. 1 EL Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Brust mit der Hautseite nach unten ca. 4 Min. anbraten. Dann wenden und weitere 3 Min. braten. Mit Salz & Pfeffer würzen. Entenbrust im Backofen ca. 15 Min. garen. Anschließend in Alufolie gewickelt ruhen lassen.

* Zwischenzeitlich Rosenkohl in Salzwasser gar kochen und abschütten. Heiß mit Butter pürieren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Warmhalten.

* Baconwürfel in 1 EL Butterschmalz kross braten und mit dem Bratfett unter das Püree ziehen. Entenbrust schräg in zarte Scheiben schneiden. Auf jeden Teller etwas Püree und Entenbrust geben und genießen.

813 kcal * 68 g F * 6 g KH * 38 g EW [image: ]

Hack-Rosenkohl-Kuddelmuddel

Rosenkohl und Hackfleisch in inniger, sahniger Verbindung.

Zutaten

Für 2 Portionen

1Schalotte * 250 g Rinderhack * 1 EL Butterschmalz *

400 g Rosenkohl * 1/2 Liter Gemüsebrühe *

1/2 TL Currypulver * 60 g Crème double *

Salz, Pfeffer & Kräuter der Provence

Zubereitung

* Schalotte würfeln und mit Rinderhack in Butterschmalz krümelig braten. Rosenkohl vierteln, in die Pfanne geben und ebenfalls gründlich anbraten.

* Brühe und Currypulver hinzufügen und rund 15 Min. sanft köcheln lassen. Crème double unterrühren und final mit Salz, Pfeffer und etwas Kräuter der Provence abschmecken.

Annika erzählt: Wenn es um Kuddelmuddel (also alles schön untereinander gemischt) geht, kommen bei mir Kindheitserinnerungen hoch. Allerdings damals ohne Rosenkohl, denn den habe ich erst später schätzen gelernt.

527 kcal * 39 g F * 7 g KH * 33 g EW [image: ]

Cavolini al parmigiano

Was einen so wohlklingenden Namen trägt, ist Rosenkohl mit Parmesan. Auch wenn das wiederum einfach klingt, es schmeckt z.B. als Beilage sensationell!

Für 2 Portionen

400 g Rosenkohl * 2 Knoblauchzehen *

3 EL Olivenöl * Salz & Pfeffer *

40 g geriebener Parmesan

Zubereitung

* Rosenkohl in Salzwasser bissfest garen. Abschütten.

* Knoblauch in Scheibchen schneiden und in Olivenöl anschwitzen. Rosenkohl hinzufügen und von allen Seiten goldig braten. In eine Schüssel geben, mit Salz und Pfeffer würzen und mit Parmesan bestreuen. Servieren.

Tipp: Reste schmecken auch kalt mit ein wenig Vinaigrette beträufelt spitze. Gute Idee für die Lunchbox.

332 kcal * 26 g F * 7 g KH * 15 g EW [image: ]
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Hack-Rosenkohl-Kuddelmuddel & Cavolini al parmagiano



Eintopf Rind & Kohl

Reichlich grüne Kohlsorten mit Rindfleisch in einem Topf. Für 4 Portionen, damit wir am nächsten Tag noch etwas davon haben oder Portionen einfrieren können.

Zutaten

Für 4 Portionen

400 g Rindergulasch * 2 EL Butterschmalz *

1 Zwiebel * 1 Knoblauchzehe * 200 g Rosenkohl *

300 g Wirsing * 300 g Grünkohl * 1 EL Tomatenmark *

1/2 Liter Rinderbrühe * Salz & Pfeffer *

1/2 TL getr. Bohnenkraut * 4 EL Crème double

Zubereitung

* Rindfleisch portionsweise in Butterschmalz in einem Bräter anbraten (damit es nicht wässert) und beiseite legen. Zwiebel und Knoblauch fein würfeln und im gleichen Bratfett anbraten.

* Rosenkohl vierteln, Wirsing und Grünkohl in Streifen schneiden und alles mit dem Tomatenmark in den Bräter geben und anschwitzen. Mit Rinderbrühe ablöschen, Rindfleisch und Bohnenkraut hinzufügen. Zugedeckt gut 45 Min. sanft köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

* Jede Portion gekrönt mit 1 EL Crème double servieren.

427 kcal * 31 g F * 7 g KH * 27 g EW [image: ]

Brokkoli-Pesto

Im letzten Buch darf natürlich ein weiteres Pesto auf gar keinen Fall fehlen! Treue Leser verfügen somit über ein beachtliches Pesto-Rezepte-Repertoire.

Für ca. 30 EL

120 g Mandelstifte * 1 Bund Basilikum *

120 g frische Brokkoliröschen * 3 Zehen Knoblauch *

120 g Parmesan * 150 ml Olivenöl *

1 EL Weißweinessig *

Zubereitung

* Mandelstifte ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne goldig rösten und beiseite stellen. Basilikum, Brokkoli und Knoblauch grob zerkleinern. Parmesan reiben.

* Alle Zutaten zunächst mit 120 ml Öl und Weißweinessig pürieren, dann nach Bedarf immer etwas mehr Öl während des Püriervorgangs hinzufügen, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. Sofort in sterilisierte Schraubgläser füllen und mit Olivenöl vollständig abdecken. Fest verschließen und kühl lagern.

Hinweis: Bitte darauf achten, die Oberfläche stets wieder mit Öl zu bedecken, wenn etwas entnommen wurde. So hält das Pesto sogar mehrere Wochen, sofern es nicht bereits aufgegessen wurde.

Schmeckt besonders gut auf Zucchini-Nudeln!

Nährwerte pro EL:

84 kcal * 8 g F * 0,6 g KH * 2,5 g EW [image: ]

Maggis Tjälknöl

Tante Maggi ist der Quell traditioneller Rezepte aus Lappland, die in ihrer Schlichtheit nahezu unschlagbar sind. Leider ist Elch kaum zu finden, daher verwenden wir Rind. Wir bereiten mehr zu, schließlich lässt sich Tjälknöl warm und kalt genießen – zudem ist es ein wunderbarer Aufschnitt, völlig ohne Zusatzstoffe.

Für 10 Portionen

1,5 kg tiefgefrorenes Roastbeef am Stück * 4 EL grobes Salz * 5 weiße Pfefferkörner * 5 schwarze Pfefferkörner * 2 Lorbeerblätter

Hinweis: Dieses Rezept ist fettarm, passt aber fein geschnitten z.B. hervorragend zu einer frischen Remoulade oder an Vinaigrette in einen Salat – das behebt das Problem unmittelbar. Kann portionsweise eingefroren werden. I

Zubereitung

* Das tiefgefrorene Fleisch bei einer Ofentemperatur von 80 °C pur in einen Bräter oder eine Auflaufform setzen und für einige Stunden unter Einsatz eines Bratenthermometers garen, das kann je nach Dicke rund 9-12 Std. dauern. Das Fleisch ist fertig, wenn es eine Kerntemperatur von 65-70 °C erreicht hat.

* In der Zwischenzeit 1,5 Liter Wasser mit Salz und den Gewürzen in einem Topf aufkochen und anschließend abkühlen lassen. Das noch warme Fleisch für rund 4 Std. mit kalter Salzlake bedeckt ziehen lassen. Ab und zu wenden.

* Fleisch in feine Scheiben schneiden und zu einer Beilage nach Wahl oder als Aufschnitt genießen.

200 kcal * 7 g F * 0 g KH * 33 g EW [image: ]

Tjälknöl heißt übersetzt soviel wie „Frostknolle“ und wird traditionell mit Elchfleisch hergestellt.

Zu dem Rezept gibt es eine nette Anekdote: Man erzählt sich, ein gewisser Herr Nilsson habe den Auftrag gehabt, den Elchbraten, der bei niedriger Temperatur im Ofen schmorte, herauszunehmen. Er vergaß es. Als seine Frau am nächsten Morgen die Küche betrat, erwartete sie eine fade Traurigkeit im Ofen. Sie kam auf die Idee, das Fleisch in einer Salzlake einzulegen - und heraus kam dieses Rezept, von dem wir heute profitieren!4

Fetagefüllte Avocado

[image: ]

Eine schöne, reife Avocado ist doch was Feines - und erst recht mit Feta. Einfach aus der Schale löffeln!

Zutaten

Für 2 Portionen

2 Avocados * V TL Zitronensaft * 100 g Fetakäse *

1 Knoblauchzehe * 1 kleine Tomate *

2 EL fein gehacktes Basilikum * 1 EL Olivenöl *

Salz & Pfeffer * 1-2 Prisen Oregano

Zubereitung

* Backofen auf 200 °C vorheizen.

* Avocado längs halbieren und den Kern entfernen. Mit einem Löffel etwas Fruchtfleisch herauskratzen, es sollte jedoch ein Rand von ca. 1 cm stehenbleiben. Fruchtfleisch fein hacken und mit Zitronensaft vermengen.

* Feta mit der Gabel zerbröseln, Knoblauch hacken und Tomate in kleinste Würfel schneiden. Diese Zutaten mit Basilikum, Olivenöl und Fruchtfleisch der Avocados vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Avocados damit füllen, Oregano darüber rieseln lassen und für ca. 10-12 Min. im Ofen backen. Heiß servieren.

669 kcal * 64 g F * 3 g KH * 13 g EW [image: ]

Spinat & Champignons Zoodles

Schlicht, köstlich und eine schöne Portion Gemüse! Wer Milchprodukte isst, veredelt das Ganze mit einer ordentlichen Dosis frisch geriebenem Parmesan.

Für 2 Portionen

250 g Champignons * 1 Knoblauchzehe *

2 + 2 EL Olivenöl * 200 g Babyspinat *

Salz, Pfeffer & Kreuzkümmel * 1 mittlere Zucchini

Zubereitung

* Champignons in Scheiben schneiden, Knoblauch hacken und beides in 2 EL Olivenöl schmurgeln, bis die meiste Flüssigkeit verdampft ist.

* Gut gewaschenen Babyspinat hinzufügen und unter Umrühren zusammenfallen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Kreuzkümmel abschmecken.

* Zucchini mit dem Spiralschneider oder Sparschäler in Nudelform bringen und kurz in 2 EL erhitztem Olivenöl schwenken. Auf Teller geben, Gemüse-Pilz-Mischung darauf setzen und servieren.

327 kcal * 29 g F * 6 g KH * 8 g EW [image: ]

Rillettes

Unverschämt lecker auf Leinsamenknäcke, getoppt mit Zwiebel oder frischer Gurke. Alternativ kann übrigens auch Fleisch und Schmalz von Gans oder Ente verwendet werden.

Zutaten

Für ca. 30 EL

500 g Schweinekrustenbraten (mit Schwarte), natur * Salz * 2 Knoblauchzehen * 4 schwarze Pfefferkörner *

250 g Schweineschmalz * 1 EL getr. Thymian * 1 Lorbeerblatt * 50 ml Gemüsebrühe * 1 EL grüner Pfeffer *

2 sterile Einmachgläser

Zubereitung

* Backofen auf 120 °C vorheizen.

* Schweinebraten inklusive Schwarte würfeln und leicht salzen. Knoblauch hacken und Pfeffer zerstoßen. Schweineschmalz in einer ofenfesten Pfanne schmelzen lassen und Knoblauch, Pfeffer, Thymian und Lorbeerblatt unterrühren. Fleischwürfel gleichmäßig auf dem Boden der Pfanne auslegen und Brühe angießen. Pfanne für ca. 3 1/2 Std. in den Ofen stellen, dabei den Inhalt alle 30 Min. wenden. Das Fleisch sollte mürbe sein und fast von selbst zerfallen, ansonsten die Garzeit verlängern.

* Fleisch aus der Pfanne nehmen und die Schwarte entfernen (gerne aufessen!). Dann das Fleisch mit einer Gabel zerfasern. Bratfett durch ein Sieb geben, die Hälfte davon mit dem Fleisch vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

283 kcal * 26 g F * 7 g KH * 3 g EW [image: ]

* Grünen Pfeffer unterziehen und die Masse gleichmäßig und kleckerfrei in sterile Gläser füllen – dabei leicht mit dem Löffel andrücken, um Luftblasen zu vermeiden. Es sollte ein guter Fingerbreit Platz zur Oberkante gelassen werden, so dass die Rillettes nun mit Bratfett abgedeckt werden kann.

* Ränder unbedingt sauber halten, Gläser fest verschließen und bis zum Genuss im Kühlschrank verwahren – sie sind min. 4 Wochen haltbar.

Tipp: Für eine längere Haltbarkeit die Gläser in eine Auflaufform stellen und so viel Wasser angießen, dass die Gläser zwei Fingerbreit hoch im Wasser stehen. 2 Std. bei 100 °C einkochen und anschließend abkühlen lassen. Erfolgskontrolle: Die Deckel sind nach dem Abkühlen etwas nach innen gewölbt. Kühl und dunkel aufbewahren. Damit sollten sie mind. 4 Monate haltbar sein.

Briecorée mit Nuss

Auch eine schöne Wortschöpfung, oder? Das hat dieses vollmundige Gericht definitiv verdient.

Für 2 Portionen

50 g Macadamia * 3 Chicorée * 1 Knoblauchzehe *

1 EL Olivenöl * 1 TL Weißweinessig * Salz & Pfeffer *

200 g Brie

Zubereitung

* Macadamias in einen Beutel packen und durch gezielte Schläge mit z.B. einem Topfboden zertrümmern. In einer Pfanne ohne Zugabe von Fett rösten und beiseite stellen.

* Backofen auf 200 °C vorheizen. Auflaufform fetten.

* Chicorée in Salzwasser 10 Min. garen, abtropfen und abkühlen lassen. Anschließend halbieren und mit der Schnittfläche nach oben in die Auflaufform legen. Knoblauch hacken und mit Öl, Essig sowie etwas Salz und Pfeffer verrühren. Die Schnittflächen des Chicorées damit bestreichen und die Pracht für 15 Min. im Ofen garen.

* Brie in Scheiben schneiden, auf dem Chicorée verteilen und weitere 10 Min. garen bzw. bis der Käse hübsch geschmolzen ist. Mit gerösteten Nüssen bestreut servieren.

669 kcal * 60 g F * 7 g KH * 22 g EW [image: ]

Endivie mit Gorgonzoladressing

Sorgt für Geschmacksexplosionen und zufriedene Menschen. Beilage für zwei – Hauptmahlzeit für eine Person.

Für 2 Portionen

200 g Endivie * 50 g Gorgonzola * 2 Schalotten *

30 g Heidelbeeren * 4 EL Olivenöl *

3 EL Weißweinessig * 1 TL Senf * Salz & Pfeffer

Zubereitung

* Endivie in feine Streifen schneiden. Gorgonzola zerkleinern und Schalotten in Ringe schneiden. Salat auf Teller verteilen, die Schalotte und Hälfte des Gorgonzolas darüber streuen.

* Heidelbeeren und restlichen Gorgonzola mit Öl, Essig, Senf und 2 EL Wasser pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Über den Salat träufeln und servieren. Ein wenig frisch gemahlener Pfeffer oben drüber rundet das Ganze noch ab.

357 kcal * 34 g F * 3 g KH * 7 g EW [image: ]

Beccis Kokos-Espresso-Eis

[image: ]

Auch in ketogenen Phasen muss nicht auf Eis verzichtet werden. Kleines Leckerchen für die besonderen Tage.

Für 2 Portionen

100 ml Espresso * 1/2 Vanilleschote * 1 EL Kakaonibs *

120 g Kokosöl * 120 ml Kokosmilch *

50 g Kokosflocken * 4 Eier * 4 Eigelb *

1/2 TL Guarkernmehl

Zubereitung

* Espresso abkühlen lassen. Vanilleschote aufschneiden und das Mark herauskratzen. Kakaonibs hacken. Alle Zutaten in der Küchenmaschine zu einer cremigen, homogenen Masse aufschlagen und in die Eismaschine geben. Fertig.

* Sollte es an einer Eismaschine mangeln, kann man sich dennoch an Eis erfreuen. Dafür gilt es aber Fleiß aufzuwenden, denn die Masse muss für mehrere Stunden in den Tiefkühlschrank gestellt und spätestens alle 30 Min. umgerührt werden.

504 kcal * 48 g F * 3 g KH * 11 g EW 5 [image: ]

Butter-Beeren-Eis

Eine Variante von Beccis Eis, diesmal mit Milchprodukten.

Zutaten

Für 2 Portionen

100 g Himbeeren * 1 Vanilleschote * 50 ml Wasser *

120 g Butter * 120 ml Sahne * 50 g Mandelstifte *

4 Eier * 4 Eigelb * 1/2 TL Guarkernmehl

Zubereitung

* Himbeeren pürieren. Vanilleschote aufschneiden und das Mark herauskratzen. Alle Zutaten in der Küchenmaschine zu einer cremigen, homogenen Masse aufschlagen und in die Eismaschine geben.

* Sollte es an einer Eismaschine mangeln, kann man sich dennoch an Eis erfreuen. Dafür gilt es aber Fleiß aufzuwenden, denn die Masse muss für mehrere Stunden in den Tiefkühlschrank gestellt und spätestens alle 30 Min. umgerührt werden.

494 kcal * 46 g F * 5 g KH * 11 g EW [image: ]




Blattgemüse - zarte Winterfreuden

Wir geben es freimütig zu: Das Kapitel „Blattgemüse“ im Winter zu füllen war eine echte Herausforderung! Es gibt genau zwei Blattgemüse, die derzeit Saison haben: Chicorée und Feldsalat. Dass es trotzdem gelungen ist, 14 grüne Rezepte zu entwickeln, haben wir eindeutig Annikas kreativer Ader zu verdanken!

Über Chicorée haben wir bereits im Kochbuch für September & Oktober berichtet und festgestellt, dass dieses unscheinbare Gemüse eine Menge zu bieten hat. Feldsalat ist ein mindestens ebenbürtiges Powergewächs, das wir uns jetzt etwas genauer anschauen.

Im Portrait: Feldsalat

Sein sattes Grün hat Feldsalat dem Chlorophyll zu verdanken, ein Farbstoffmolekül, das dem ein oder anderen „Ketarier“ bereits bekannt sein dürfte: Chlorophyll hilft, unangenehmen Atemgeruch, wie er beim Eintritt der Ketose gelegentlich auftritt, zu beseitigen. Feldsalat ist eine gute, natürliche Quelle, um sich diese Eigenschaft zunutze zu machen und gleich noch ein paar andere Vorteile mitzunehmen. Denn die feinen grünen Blättchen könnten auch Manager- oder Sportlerkraut heißen – jedenfalls tun beide Gruppen gut daran, das leckere Blattgemüse im Winter regelmäßig zu verzehren. Warum? Weil Feldsalat in hohem Maße Magnesium und Kalium enthält und zwar in einer Form, in der es von unserem Körper optimal verwertet werden kann. Magnesium ist eins der wichtigsten Mineralien, wenn es um Stressregulation und Steigerung der Fitness und Vitalität geht.

Schon gewusst?

Verschiedene Geschichten ranken sich um den feinen Salat, der zwar erst seit gut 300 Jahren kultiviert, aber in seiner wilden Form seit Jahrtausenden verzehrt und für seine gesundheitsfördernden Eigenschaften geschätzt wird. So verarbeiteten auch die Gebrüder Grimm das „Heilkraut“ in ihrem Märchen Rapunzel – das Mädchen mit den langen Haaren wird letztlich Feldsalat genannt, denn Rapunzel ist nichts anderes als eine andere Bezeichnung für eben diese grünen Blätter.

Über Feldsalat wird gesagt, dass

... sein Magnesium- und Kaliumgehalt das Herz stärkt und schützt. Außerdem trägt es zu einer höheren Belastungsfähigkeit bei, was insbesondere gestressten Menschen zugutekommt.

. er Eisen enthält, und zwar in hoher biologischer Wertigkeit – das heißt, das Mineral kann vom Körper gut aufgenommen werden und trägt zur Blutbildung und Sauerstoffversorgung der Zellen bei.

... er Betacarotin, eine Vorstufe von Vitamin A, enthält. Dieses ist fettlöslich, daher empfiehlt sich stets eine fettige Salatsauce, um in den vollen Genuss des Vitamins zu kommen.

... er eine Schattenseite hat: in Feldsalat wurden hohe Mengen Nitrat gemessen, ein an sich ungefährlicher Stoff, der sich aber im Körper zu Nitrit/Nitrosaminen umwandeln und die Gesundheit beeinträchtigen kann.

Gebratene Birne mit Gorgonzola im Feldsalatnest

[image: ]

Was sollen wir sagen? Sensationell köstlicher Salat!

Zutaten

Für 2 Portionen

150 g Feldsalat * 4 EL Olivenöl * 2 EL Weißweinessig *

V TL Senf * 1 EL Wasser * Salz & Pfeffer * 1 Birne *

1 Ei * 2 EL Flohsamenschalen *

2 EL gemahlene Mandeln * 2 EL Butterschmalz *

50 g Gorgonzola

Zubereitung

* Feldsalat gründlich waschen und trockenschleudern. Olivenöl, Essig, Senf und 1 EL Wasser zu einer Vinaigrette verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen.

* Birne achteln und entkernen. Auf einem Teller Ei verquirlen, auf einem weiteren Teller Flohsamenschalen und gemahlene Mandeln vermengen. Die Birnenachtel zunächst im Ei wenden, dann in der Nuss-Flohsamenschalen-Mischung – Vorgang mit jedem Birnenstück wiederholen. Butterschmalz erhitzen und die panierten Birnenachtel darin braten.

* Zwischenzeitlich Gorgonzola zerkleinern und mit dem Feldsalat auf Teller verteilen. Vinaigrette darüber träufeln und den Salat mit den gebratenen Birnen versehen servieren.

629 kcal t 57 g F t 12 g KH t 12 g EW [image: ]

Schichtsalat mit Lachs und Bacon

[image: ]

Besonders praktisches Gericht, wenn noch Reste von gebratenem Fisch vom Vortag übrig sind. Ansonsten ist gewürfelter Lachs aber auch schnell gebraten!

Für 2 Portionen

200 g Lachs * 1 + 2 EL Olivenöl * 50 g Baconwürfel *

1 Zwiebel * 2 Chicorée * 100 g Feldsalat *

2 EL Mayonnaise * 1 TL Tomatenmark *

1 EL Zitronensaft * Salz & Pfeffer

Zubereitung

* Lachs in Würfel von ca. 1 cm Kantenlänge schneiden. 1 EL Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und zunächst Bacon-, dann den Lachs anbraten und beiseite stellen.

* Zwiebel in feine Scheiben schneiden. Chicorée vom Strunk befreien, in feine Streifen schneiden. Beides auseinander zupfen. Feldsalat waschen.

* Mayonnaise, Tomatenmark, Zitronensaft, 2 EL Olivenöl und 4 EL Wasser verrühren, mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken. 1 EL der Sauce auf dem Boden einer Salatschüssel verteilen und darauf die Chicoréestreifen sowie die Hälfte der Zwiebel geben. Mit 4 EL Sauce gleichmäßig beträufeln. Darauf Bacon- und Lachswürfel und den Rest der Sauce verteilen. Feldsalat mit restlicher Zwiebel bildet die obere Schicht.

* Salat vor dem Servieren 30 Min. ziehen lassen.

433 kcal * 32 g F * 11 g KH * 22 g EW [image: ]

Lammkotelett auf gebratenem Feldsalat

Nicht nur warm, sondern auch gebraten macht Feldsalat eine gute Figur – im wahrsten Sinne des Wortes.

Zutaten

Für 2 Portionen

1 Zweig Rosmarin * 1 Knoblauchzehe *

4 EL + 1 EL Olivenöl * Salz & Chilipulver *

2-4 Lammkoteletts (Gewicht mit Knochen ca. 400 g) *

1 kleine Zwiebel * 2 EL Mayonnaise *

1 EL Weißweinessig * 300 g Feldsalat

Zubereitung

* Rosmarin und Knoblauch fein hacken und mit 4 EL Olivenöl und etwas Salz & Chilipulver verrühren. Lammkoteletts mind. 2 Std. darin marinieren (gerne über Nacht im Kühlschrank).

* Koteletts in 2 EL Öl der Marinade von beiden Seiten anbraten, Temperatur reduzieren und das Fleisch darin warmhalten.

* Zwiebel fein würfeln und mit Mayonnaise, Essig und 1 EL Olivenöl zum Dressing verrühren. Mit Salz und Chilipulver würzen.

* Gewaschenen und trockengeschleuderten Salat in 1 EL Marinadeöl zügig anbraten, sofort mit den Lammkoteletts auf Teller geben und mit etwas Dressing versehen servieren.

746 kcal * 63 g F * 3 g KH * 36 g EW [image: ]

Warmer Feldsalat

Warmer Feldsalat mit sahnigem Dressing ergibt ein himmlisches Mundgefühl, auch wenn er von den Zutaten her noch so schlicht ist.

Für 2 Portionen

150 g Feldsalat * 1 kleine Zwiebel *

100 g Baconwürfel * 2 EL Olivenöl *

2 EL Weißweinessig * 100 g Sahne * Salz & Pfeffer

Zubereitung

* Feldsalat gründlich waschen und trockenschleudern. Auf Teller verteilen.

* Zwiebel fein würfeln und mit den Baconwürfeln in Olivenöl sacht anbraten, bis beides eine feine Farbe angenommen hat. Mit Weißweinessig und Sahne ablöschen und ca. 5 Min. köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und warm über den Feldsalat geben. Sofort servieren.

433 kcal * 32 g F * 11 g KH * 22 g EW [image: ]

Hähnchenleber an geschmortem Chicorée

Eine Extraportion Vitamin D steckt unter anderem in Hähnchenleber. Wir schmausen uns fit. Natürlich könnte auch Rinderleber verwendet werden. Allerdings enthält sie mehr als doppelt so viele Kohlenhydrate!

Für 2 Portionen

4 Chicorée * 2 + 2 EL Butter * Salz & Pfeffer * 2 Schalotten * 200 g Hähnchenleber *

1 EL Butterschmalz * 1/2 Bund Petersilie

Zutaten

Zubereitung

* Chicorée längs halbieren und den Strunk ausschneiden. In einen Topf setzen und mit Salzwasser auffüllen, bis die untere Hälfte des Chicorées im Wasser steht. 2 EL Butter hinzufügen und zugedeckt ca. 15 Min. köcheln lassen.

* Deckel abnehmen und köcheln lassen, bis fast die gesamte Flüssigkeit verdampft ist. Restliche Butter hinzufügen, Temperatur erhöhen und ganz leicht bräunen lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen und warmhalten.

* Schalotten würfeln und mit der Hähnchenleber in Butterschmalz kurz und knackig anbraten. Temperatur reduzieren und die Hähnchenleber garziehen lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

* Chicorée und Leber hübsch auf Tellern anrichten. Petersilie hacken, darüber streuen und servieren.

467 kcal * 37 g F * 9 g KH * 21 g EW

Tipp: Leber ist nicht Jedermanns Sache, aber zu dem geschmorten Chicorée passen reichlich Alternativen. Wie wäre es mit gebratenen Rind- oder Geflügelstreifen, einem gedünstetem Fischfilet oder - als vegetarische Alternative- mit in verquirltem Ei und Flohsamenschalen gewälzten und anschließend ausgebackenen Halloumi-Würfeln? Werden Sie kreativ! Die Nährwerte müssen Sie dann bei Interesse jedoch entsprechend anpassen.

Wintersalätchen

Auch im Winter freuen wir uns über einen knackigen Salat. Die Bitterstoffe in Radicchio und Chicorée sind gleichzeitig Balsam für unsere Fettverdauung.

Für 2 Portionen

150 g Feldsalat * 1 Chicorée * 1 Radicchio *

3 EL Granatapfelkerne * 4 + 1 EL Olivenöl *

1 1/2 EL frischer Zitronensaft * 1 TL Senf *

Salz, Pfeffer & 1 Prise Zimt * 200 g Hähnchenbrustfilet

Zubereitung

* Feldsalat ist gerne sandig! Bitte gründlich waschen und trockenschleudern. Chicorée längs vierteln, Strunk entfernen und in feine Streifen schneiden. Radicchio ebenfalls in feine Streifen schneiden. Granatapfel halbieren und die Kerne herauslösen.

* Aus 4 EL Olivenöl, Zitronensaft und Senf eine Vinaigrette rühren, die mit Salz & Pfeffer abgeschmeckt wird.

* Hähnchenbrustfilet in feine Streifen schneiden und zügig in 1 EL Olivenöl anschwitzen. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zimt würzen. Gemüse, Granatapfelkerne und Hähnchenstreifen auf Tellern zusammenstellen, Vinaigrette darüber träufeln und servieren.

478 kcal * 36 g F * 8 g KH * 27 g EW [image: ]

Nussiger Chicorée

[image: ]

Ein kleines Rezept aus der Toskana, das mal wieder beweist, dass weniger oft mehr ist!

Zutaten

Für 2 Portionen

4 Chicorée * 2 EL Olivenöl *

1/8 Liter trockener Weißwein (oder Gemüsebrühe) *

1/2 TL Honig * 1 TL Zitronensaft * Salz & weißer Pfeffer

50 g Walnusskerne * 40 g Parmesan

Zubereitung

* Chicorée längs halbieren, vom Strunk befreien. Olivenöl in der Pfanne erhitzen und Chicoréehälften mit der Schnittfläche nach unten kurz anbraten. Weißwein mit Honig und Zitronensaft vermengen und angießen. Mit ein wenig Salz bestreuen. Bei niedriger Temperatur 10 Min. köcheln lassen.

* Walnüsse hacken und Parmesan in Blättchen hobeln. Chicorée auf eine Servierplatte legen, mit Nüssen und Parmesan bestreuen, bei Bedarf nochmals leicht salzen und servieren.

452 kcal * 37 g F * 11 g KH * 15 g EW [image: ]

Marinierter Thun auf gebratenem Feldsalat

Feldsalat schmeckt gebraten klasse. Und mit dem marinierten Thunfisch landet quasi ein Gedicht auf dem Teller.

Zutaten

Für 2 Portionen

MARINADE: 2 Knoblauchzehen * Saft von V Orange * 4 + 1 + 2 EL Olivenöl *

1 EL Coconut Aminos (alternativ Sojasauce) * 1 EL frisch gehackter Estragon *

2 MSP Chilipulver * V TL Salz * etwas Pfeffer

SONST: 2 Thunfischsteaks á 125 g * 150 g Feldsalat * 1 Schalotte * Salz & Pfeffer

Zubereitung

* Knoblauch fein hacken und mit den restlichen Zutaten für die Marinade vermengen. Thunfisch mind. 4 Std. darin im Kühlschrank marinieren lassen.

* Backofen auf 100 °C vorheizen. Zwischenzeitlich den Feldsalat gründlich waschen und trockenschleudern, die Schalotte in feine Ringe schneiden.

* Thunfisch aus der Marinade nehmen (Marinade verwahren!) und in einer Grillpfanne mit 1 EL Olivenöl von beiden Seiten jeweils 2 Min. braten. Im Ofen warmhalten.

* Schalotte in 2 EL Olivenöl anschwitzen, dann den Feldsalat kurz darin schwenken. 2 EL der Marinade unterziehen und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer nachwürzen. Gebratenen Feldsalat hübsch mit dem Thunfischsteak anrichten und servieren.

590 kcal * 48 g F * 5 g KH * 30 g EW [image: ]

Hinweis: Es ist wichtig, auf die Qualität des Thunfischs zu achten, da er beim Verzehr innen noch rosa sein soll. Daher bietet sich Fisch in s.g. „Sushiqualität“ an.

Henryks Knoblauchfisch auf sahnigem Feldsalat

Ein phantastisches Fischgericht aus der Rezeptschatztruhe der Familie Yu. Danke an Papa Yu für diese Kreation!

Für 2 Portionen

FISCH: 250 g Seelachsfilet * Salz & Pfeffer * 1 Bund

glattblättrige Petersilie * 2 Knoblauchzehen *

4 EL Olivenöl * 1 EL Butterschmalz

SALAT: 150 g Feldsalat * 1 Schalotte * 4 EL Sahne *

2 EL Olivenöl * 1 EL kohlenhydratarmer Balsamico *

1 TL Senf * Salz & Pfeffer

Zubereitung

* Fisch in eine Schale legen und mit Salz und Pfeffer würzen. Von der Petersilie 1/4 für die Salatsauce beiseitelegen. Knoblauch und Petersilie fein hacken, mit Olivenöl vermengen und über dem Fisch verteilen. Über Nacht gekühlt marinieren lassen.

* Feldsalat gründlich waschen und trockenschleudern. Schalotte und restliche Petersilie fein hacken und mit Sahne, 2 EL Olivenöl, Balsamico und Senf verquirlen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

* Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und den Fisch darin inklusive der Marinade von beiden Seiten ca. 3-4 Min. sanft garen. Salat mit Dressing vermengen und mit dem Fisch servieren.

607 kcal * 52 g F * 5 g KH * 25 g EW [image: ]

Feldsalat mit Räucherfisch & Meerrettichdressing

Geräucherte Forelle und Meerrettich sind ein echtes Traumpaar. Gebettet auf Feldsalat definitiv kaum zu toppen.

Für 2 Portionen

150 g Feldsalat * 3 EL mildes Olivenöl *

1 1/2 EL Zitronensaft * 3 EL griechischer Joghurt

(10 % Fett) * 1 EL Crème double * 1 TL Honig *

1-1 1/2 TL geriebener Meerrettich * Salz & Pfeffer *

200 g geräuchertes Forellenfilet

Zutaten

Zubereitung

* Feldsalat gründlich waschen und trockenschleudern.

* Olivenöl, Zitronensaft, Joghurt, Crème double, Honig und Meerrettich verrühren (an die richtige Menge Meerrettich herantasten: Der ist ziemlich scharf!). Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken. Feldsalat auf Teller setzen und einen Klecks Dressing darauf setzen.

* Geräucherte Forelle in mundgerechte Stücke zerteilen, auf den Salat setzen und servieren.

438 kcal * 33 g F * 6 g KH * 26 g EW [image: ]

Chicorée-Schwarzwurzel-Geschnetzeltes

Schlichtes, leckeres Pfannengericht. Wer Milchprodukte isst, kann die Kokosmilch durch Sahne ersetzen.

Zutaten

Für 2 Portionen

3 EL Zitronensaft * 400 g Schwarzwurzeln *

1 Schalotte * 200 g Schweinegeschnetzeltes, natur *

2 EL Olivenöl * 2 Chicorée * 1/8 Liter Gemüsebrühe *

200 ml Kokosmilch * 1 TL Kräuter der Provence *

Salz & Pfeffer

Zubereitung

* 1 Liter Wasser mit dem Zitronensaft vermischen. Schwarzwurzeln (mit Handschuhen) schälen, in mundgerechte Stücke schneiden und sofort in das Zitronenwasser legen. Anschließend die Wurzeln in Salzwasser ca. 25 Min. bissfest garen. Abtropfen lassen.

* Schalotte würfeln und mit dem Schweinegeschnetzeltem in Olivenöl anbraten. Chicorée (vom Strunk befreit) in ca. 1 cm breite Streifen schneiden, hinzufügen und ebenfalls unter Umrühren anbraten. Mit Brühe ablöschen und ca. 15 Min. köcheln lassen.

* Kokosmilch, Kräuter der Provence und Schwarzwurzeln hinzufügen und 5 Min. köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

500 kcal t 37 g F t 10 g KH t 28 g EW [image: ]

Chicorée & Makrele aus dem Ofen

[image: ]

Ofengerichte sind immer wieder etwas Feines, besonders wenn verführerische Gerüche durch das Haus ziehen.

Für 2 Portionen

4 Chicorée * Salz & Pfeffer * 2 EL Olivenöl *

1 EL Zitronensaft * 1/2 Bund Dill *

250 g geräuchertes Makrelenfilet *

1 Knoblauchzehe * 150 g Sahne

Zubereitung

* Backofen auf 220 °C vorheizen. Auflaufform fetten.

* Chicorée vierteln und in die Auflaufform legen. Salz und Pfeffer mit Öl und Zitronensaft vermengen und über den Chicorée geben. Im Backofen ca. 10-12 Min. garen, bis der Chicorée ein wenig Farbe angenommen hat. Aus dem Ofen nehmen und Temperatur auf 160 °C reduzieren.

* Dill hacken und 2 EL für die Deko beiseitelegen. Makrele in mundgerechte Stücke schneiden, Knoblauch hacken – mit Dill und Sahne vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen. Über dem Chicorée verteilen und weitere 15 Min. garen. Mit dem restlichen Dill bestreuen und servieren.

746 kcal * 63 g F * 11 g KH * 29 g EW [image: ]

Hackpfanne C & C

Wenn mal wieder wenig Zeit ist und es dennoch lecker sein soll.

Für 2 Portionen

2 Chicorée * 300 g Champignons * 1 kleine Zwiebel *

1 Knoblauchzehe * 50 g Baconwürfel *

200 g Rinderhack * 2 EL Butterschmalz * Salz, Pfeffer & edelsüßes Paprikapulver * 1/8 Liter Rinderbrühe *

1 EL frische Thymianblättchen * 3 EL Crème fraîche

Zubereitung

* Chicorée vom Strunk befreien und in Streifen schneiden. Champignons in Scheiben schneiden. Zwiebel und Knoblauch würfeln.

* Baconwürfel und Hackfleisch mit Zwiebel und Knoblauch in Butterschmalz anbraten. Pilze und Chicorée hinzufügen und braten, bis die meiste Flüssigkeit verdampft ist. Mit etwas Pfeffer und Paprikapulver würzen. Mit Brühe ablöschen, Thymian hinzufügen und 10 Min. sanft köcheln lassen.

* Crème fraîche unterrühren, final abschmecken und genießen.

542 kcal * 42 g F * 6 g KH * 31 g EW [image: ]

[image: ]

Chicorée-Avocado-Salat

Wenn das Bittere des Chicorées auf Frucht trifft, tanzen die Geschmacksnerven Samba. Schöne Vorspeise!

Zutaten

Für 2 Portionen

2 EL Mandelstifte * 2 kleine Chicorée *

1 reife Avocado * 100 g Fruchtfleisch von der Papaya

2 EL Olivenöl * 1 TL Weißweinessig * Salz

Zubereitung

* Mandelstifte in einer Pfanne ohne Zugabe von Fett rösten. Abkühlen lassen.

* Chicorée vom Strunk befreien und in feine Streifen schneiden. Fruchtfleisch aus der Avocado lösen und mit einem scharfen Messer in Würfelchen schneiden. Papaya ebenfalls fein würfeln. Diese Zutaten mit Öl und Essig vermengen und nach Belieben salzen.

* Mit gerösteten Mandelstiften bestreuen und servieren.

457 kcal * 43 g F * 8 g KH * 6 g EW [image: ]




Wurzel & Knolle - gesunder Wintergenuss

Wurzeln und Knollen enthalten naturgemäß etwas mehr Kohlenhydrate in Form von Stärke als z. B. grüne Blattgemüse. So kam es zu der Empfehlung, bei LCHF solle nach Möglichkeit auf alle Gemüsesorten verzichtet werden, die unter der Erde wachsen. Aber warum das Kind mit dem Bade ausschütten? Denn während es tatsächlich Wurzeln und Knollen wie Kartoffeln gibt, die unseren Blutzucker- und Insulinspiegel stark beeinflussen und steigen lassen, kann das nicht auf alle Vertreter dieser Gemüsegruppe übertragen werden.

Wie Pastinake ist z. B. auch Schwarzwurzel einer jener Gesellen, die Inulin enthalten. Inulin ist eine Art von Stärke, die erst im Dünndarm von bestimmten Bakterien in Glukose zerlegt wird, dann aber den Blutzuckerspiegel nicht mehr beeinflusst. Inulin verfügt dabei, wie andere Stärke auch, über bindende Eigenschaften und ist besonders gut in Pürees geeignet. Einziger Wermutstropfen: die Verdauung von Inulin im Dünndarm kann Blähungen verursachen. Wer darauf empfindlich reagiert, sollte insbesondere mit Pastinake und Schwarzwurzel etwas sparsamer umgehen.

Im Portrait: Schwarzwurzel

Die langen, dunkelbraunen Stangen wurden erstmals in Nordafrika und Spanien kultiviert, breiteten sich aber schnell in Europa aus und sind seit langem bei uns heimisch. Die europäischen Hauptanbaugebiete liegen bei unseren westlichen Nachbarn: Niederlande, Belgien, Frankreich, Spanien und Portugal.

Frisch gekauft und geschält verfügen Schwarzwurzeln über hohe Färbkraft: bei der Verarbeitung sollten am besten Handschuhe getragen werden. Die Wurzeln oxidieren bei Kontakt mit Sauerstoff und verursachen auf diese Weise hartnäckige Flecken. So sind die Wurzeln auch nicht lange lagerfähig – je mehr Licht sie bekommen, umso schneller oxidieren sie und werden hart und faserig.

Schon gewusst?

Schwarzwurzel wurde lange als Heilpflanze genutzt und zwar in ihrer wilden Form. Sie wurde bei Schlangenbissen und tatsächlich auch gegen Pest eingesetzt. Für den Verzehr wurde sie erst um 1700 kultiviert. Frankreichs „Sonnenkönig” Ludwig XIV. hörte von der Heilkraft der Wurzeln und ließ sie großzügig anbauen.

Über Schwarzwurzel wird gesagt, dass sie

... entwässernd wirkt und zu einem ausgeglichenen Säure-Basen-Haushalt beiträgt. Das macht sie zu einem guten Begleiter einer gesunden Ernährung.

... viel Phosphor und Calcium enthält, was unseren Knochen zugutekommt.

... neben wichtigen Mineralstoffen wie Eisen, Zink und Selen auch alle B-Vitamine (mit Ausnahme von B 12) liefern, sowie etwas Vitamin C.

... zwar nur 1,4 g Eiweiß liefert, dieses jedoch gut verwertet werden kann. Die Uni Hohenheim berechnet für gegarte Schwarzwurzeln ansonsten 1,2 g Kohlenhydrate, 0,4 g Fett und 14,8 Kalorien.

Schwarzwurzel im Baconmantel

[image: ]

Feines Fingerfood, mit Aioli gekrönt. Damit sie gelingt, sollten alle Zutaten die gleiche Temperatur haben. Die Aioli ist mit 2 EL pro Person berechnet, leider lässt sich nur schwer weniger Aioli herstellen.

Zutaten

Für 2 Portionen

3 EL Zitronensaft * 12 Stangen Schwarzwurzel * Salz & Pfeffer * 12 Scheiben Bacon * 1 Eigelb *

ca. 100 ml mildes Olivenöl * 1 TL Senf * 1 TL Weißweinessig * 1 Knoblauchzehe

Zubereitung

* 1 Liter Wasser mit dem Zitronensaft vermischen. Schwarzwurzeln (mit Handschuhen) schälen und sofort in das Zitronenwasser legen. Anschließend die Wurzeln in Salzwasser ca. 25 Min. bissfest garen. Abtropfen und abkühlen lassen.

* Backofen auf 200 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

* Jede Schwarzwurzel in eine Scheibe Bacon wickeln, auf das Blech legen und im Ofen backen, bis der Bacon knusprig ist.

* Eigelb, Öl, Senf und Essig in einen hohen Rührbecher geben und den Pürierstab flach auf den Boden des Gefäßes setzen. Pürierstab einschalten und einen Moment laufen lassen, ohne ihn zu bewegen. Wenn am Rand um den Pürierstab herum das Öl cremig wird, das Gerät sehr langsam hochziehen.

* Knoblauch hacken, unterziehen und abschließend mit Salz und Pfeffer abschmecken.

* Es sollte möglichst fair geteilt werden – egal, wie gut es schmeckt.

Hinweis: Aioli enthält rohes Ei. Bitte auf frische Ware achten, gekühlt und sauber lagern und am besten spätestens am Folgetag verbrauchen.

562 kcal * 47 g F * 8 g KH * 21 g EW [image: ]

Schwarzwurzel-Blusotto

Trotz der einfachen Zutaten eine echte Besonderheit.

Für 2 Portionen

3 EL Zitronensaft * 300 g Schwarzwurzeln *

400 g Blumenkohl * 1 Schalotte * 1 Knoblauchzehe *

2 EL Olivenöl * 1/4 Liter Gemüsebrühe *

50 ml trockener Weißwein * 50 g Sahne *

50 g Parmesan * 1 EL Butter * Salz & Pfeffer *

1 Handvoll frisch gehackte Petersilie

Zubereitung

* Zitronensaft in 1/2 Liter Wasser geben. Schwarzwurzeln mit Handschuhen schälen, in 2 cm lange Stücke schneiden und in das Zitronenwasser legen, damit sie nicht verfärben. Anschließend in Salzwasser ca. 15-20 Min. bissfest garen und abtropfen lassen.

* Blumenkohl raspeln, Schalotte und Knoblauch hacken. Schalotte und Knoblauch in Olivenöl anschwitzen. Blumenkohl hinzufügen und ebenfalls in aller Ruhe anschwitzen. Brühe und Wein angießen und 6-7 Min. köcheln lassen. Anschließend Sahne hinzufügen und weitere 5 Min. köcheln lassen.

* Temperatur um die Hälfte reduzieren, Parmesan fein reiben und mit der Butter ca. 4-5 Min. unterrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Petersilie hacken und mit den Schwarzwurzeln unterheben. Sofort servieren.

386 kcal * 30 g F * 12 g KH * 14 g EW [image: ]

Schwarzwurzel & Käsesauce

Zum Reinlegen lecker.

Für 2 Portionen

5 EL Zitronensaft * 600 g Schwarzwurzeln *

Salz & Pfeffer * 1 kleine Zwiebel * 1 Knoblauchzehe *

1 EL Butterschmalz * 1/4 Liter Gemüsebrühe *

30 g Gorgonzola * 100 g Crème double * 100 g Sahne

Zutaten

Zubereitung

* 1 Liter Wasser mit dem Zitronensaft vermischen. Schwarzwurzeln (mit Handschuhen) schälen und sofort in das Zitronenwasser legen. Anschließend die Wurzeln in Salzwasser ca. 25 Min. bissfest garen. Warmhalten.

* Zwiebel und Knoblauch fein würfeln und in Butterschmalz anschwitzen. Gemüsebrühe angießen und Gorgonzola, Crème double und Sahne hinzufügen. Gorgonzola unter Umrühren in der Sauce auflösen und durch Köcheln auf die gewünschte Konsistenz reduzieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

* Schwarzwurzeln mit Käsesauce servieren und entspannt schwelgen.

532 kcal * 48 g F * 11 g KH * 10 g EW [image: ]

Schwarzwurzel-Lauch-Curry

Feines Curry- samtig und warm. Wer Kokos nicht mag, verwendet stattdessen Butterschmalz und Sahne in gleicher Menge.

Zutaten

Für 2 Portionen

3 EL + 1-2 TL Zitronensaft * 500 g Schwarzwurzeln *

200 g Lauch * 1 Handvoll frischer Koriander *

1 Handvoll frische großblättrige Petersilie *

2 EL Kokosöl * 2 TL Currypulver * 1 TL Kreuzkümmel *

1-2 MSP Chilipulver * 200 ml Kokosmilch * evtl. etwas

Gemüsebrühe * Salz & Pfeffer

Zubereitung

* 3 EL Zitronensaft mit 1/2 Liter Wasser mischen. Schwarzwurzeln schälen, in mundgerechte Stücke schneiden und sofort ins Zitronenwasser legen. Lauch halbieren und längs in feine Streifen schneiden. Kräuter fein hacken.

* Lauch und Schwarzwurzeln in Kokosöl anschwitzen. Currypulver, Kreuzkümmel und Chilipulver (Menge nach persönlichem Schärfewunsch) unterrühren und mit Kokosmilch ablöschen. Ca. 10-12 Min. bei geringer Temperatur köcheln lassen, die Wurzeln sollten noch Biss haben. Sollte die Konsistenz dabei zu fest werden, kann schluckweise Gemüsebrühe eingerührt werden – das Ergebnis soll jedoch cremig, nicht flüssig sein.

* Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft final abschmecken und kurz vor dem Servieren die frisch gehackten Kräuter unterziehen.

389 kcal * 33 g F * 12 g KH * 8 g EW [image: ]

Lachsfrikadellen auf pinkem Püree

[image: ]

Freitags Fisch? Dann doch mal in Frikadellenform. Das Püree mit der roten Bete ist nicht nur optisch eine interessante Ergänzung.

Für 2 Portionen

250 g Lachsfilet * 1/2 Zwiebel * 1 Ei *

34 TL Flohsamenschalen * Salz, Pfeffer & Muskat *

1 EL Butterschmalz * 300 g Blumenkohl *

150 g Rote Bete (vorgegart) * 50 g Butter

Zubereitung

* Backofen auf 160 °C vorheizen.

* Lachsfilet und Zwiebel grob würfeln und im Multihacker zu einer homogenen Masse pürieren. Ei und Flohsamenschalen unterkneten, Masse leicht mit Salz und Pfeffer würzen. Mit nassen Händen Frikadellen formen und im heißen Butterschmalz von beiden Seiten anbraten. Auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen und im Backofen 15 Min. garziehen lassen.

* Blumenkohl in Salzwasser garen. Zwischenzeitlich die rote Bete (Handschuhe!) würfeln. Blumenkohl abgießen und mit der roten Bete zurück in den Topf geben. Mit Butter und einem Stabmixer zu feinem Püree verarbeiten. Mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat abschmecken.

* Püree auf Teller verteilen, Lachsfrikadelle darauf setzen und servieren.

637 kcal * 50 g F * 9 g KH * 33 g EW [image: ]

Waldorfsalat

[image: ]

Der Salat ist fast noch besser, wenn er am Vortag zubereitet wird und die Chance bekommt, über Nacht zu ziehen.

Für 2 Portionen

300 g Knollensellerie * 70 g aromatischer Apfel *

50 g Walnusskerne * 1 EL Zitronensaft *

70 g Mayonnaise * 50 g Sahne * Salz

Zubereitung

* Sellerie und Apfel in feine Streifen schneiden. Walnusskerne hacken.

* Zitronensaft und Mayonnaise verrühren. Sahne schlagen und unterheben. Mit Salz abschmecken. Alle Zutaten miteinander vermengen und den Salat mind. 3 Std., am besten jedoch über Nacht, ziehen lassen.

Annika erzählt: Als Kind mochte ich diesen Salat nicht – wie Geschmäcker sich doch im Laufe der Zeit verändern!

565 kcal * 52 g F * 13 g KH * 7 g EW [image: ]

Saltibarsciai

Dieses kalte, pinke Süppchen stammt aus Litauen – wir haben es an unsere Bedürfnisse angepasst.

Zutaten

Für 2 Portionen

2 Eier * 1 Salatgurke * 150 g rote Bete (vorgegart) *

1 Schalotte * 1 Handvoll frischer Dill * 200 ml Kefir *

100 g Crème double * 200 ml Sprudel * 1 EL Olivenöl

1 EL Weißweinessig * Salz & Pfeffer

Zubereitung

* Eier hartkochen und abkühlen lassen.

* Gurke schälen. Gurke, rote Bete und Schalotten hauchfein würfeln, Dill fein hacken und alles mit Kefir, Crème double, Sprudel, Olivenöl und Weißweinessig verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Auf Wunsch kann die Suppe mit mehr Wasser verdünnt werden. 1 Std. im Kühlschrank ziehen lassen.

* Eier vierteln und vor dem Servieren das Süppchen damit verzieren.

Tipp: Wer auf Kohlenhydrate schaut, könnte es als kleinen Appetizer in kleiner Dosis in einem Menü servieren.

440 kcal * 35 g F * 15 g KH * 13 g EW [image: ]

Bunte Suppe mit Huhn

Mit wärmender Suppe im Bauch fühlt man sich direkt ein wenig besser. Diese Suppe macht sich in größeren Mengen gut auf dem Partybuffet.

Zutaten

Für 2 Portionen

200 g Hähnchenbrust * 1 + 1 EL Butterschmalz *

300 g Lauch * 1/2 rote Paprika * 1 Knoblauchzehe *

250 g Champignons * 1/2 Liter Gemüsebrühe *

100 g Doppelrahmfrischkäse * 50 g Crème double *

1 TL Tomatenmark * Salz, Pfeffer & 1 TL Currypulver *

1-2 EL frisch gehackte Petersilie

Zubereitung

* Hähnchenbrust in feine Streifen schneiden und in 1 EL Butterschmalz rundum anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen und beiseite stellen.

* Lauch und Paprika in Ringe schneiden, Knoblauch hacken und Champignons in Scheibchen schneiden. Alles nach und nach in 1 EL Butterschmalz anschwitzen.

* Mit Brühe ablöschen, Doppelrahmfrischkäse, Crème double und Tomatenmark unter Umrühren darin auflösen. Currypulver hinzufügen und 15 Min. sanft köcheln lassen.

* Hähnchengeschnetzeltes hinzufügen und final mit Salz und Pfeffer abschmecken. Petersilie hacken, auf die Suppe streuen und servieren.

438 kcal * 33 g F * 11 g KH * 21 g EW

Lachs-Lauch-Gratin

Gratins sind praktisch. Der Ofen arbeitet und wir haben die Hände für die schöneren Dinge im Leben frei.

Für 2 Portionen

500 g Lauch * 1 EL Butterschmalz *

2 Lachsfilets à 125 g * Salz & Pfeffer *

1 Fleischtomate * 1 TL Senf * 4 EL Crème fraîche *

50 g Sahne * 2 EL frisch gehackte Petersilie

Zubereitung

* Backofen auf 180 °C vorheizen. Auflaufform fetten.

* Lauch (gründlich gewaschen) in feine Ringe schneiden. In Butterschmalz anschwitzen und auf dem Boden der Auflaufform auslegen. Fischfilets auf das Gemüse legen, alles salzen und pfeffern. Tomate fein würfeln und auf den Filets verteilen.

* Senf, Crème fraîche und Sahne verrühren und ebenfalls würzen. Über den Inhalt der Auflaufform klecksen und ca. 25-30 Min. im Ofen garen. Mit Petersilie bestreuen und servieren.

632 kcal * 49 g F * 11 g KH * 32 g EW [image: ]

Asiatouch-Salat

Ob warm oder kalt – ein echter Genuss. Kein alltäglicher Salat, aber ein besonders guter!

Für 2 Portionen

200 g Hähnchenbrustfilet * Salz, Pfeffer & Kreuzkümmel * 2 EL Kokosöl * 200 g weißer Anteil vom Lauch * 1 EL Coconut Aminos (alt. Hochwertige, fermentierte Sojasauce) * 100 ml Kokosmilch * 1 TL Zitronensaft * optional 1 TL Honig * 300 g Blumenkohl * 1 Handvoll Thai-Basilikum (alternativ normales Basilikum) * 50 g Macadamias

Zutaten

Zubereitung

* Hähnchenfleisch in 1-2 cm große Würfel schneiden und ein wenig mit Salz, Pfeffer und Kreuzkümmel würzen. In Kokosöl rundum heiß anbraten, dann sofort die Temperatur stark reduzieren und die Hähnchenwürfel garziehen lassen. Aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.

* Lauch gut gewaschen längs in dünne Streifen schneiden (optisch wie lange Grasstängel) und im gleichen Fett heiß unter Umrühren ca. 2-3 Min. anbraten.

* Coconut Aminos, Kokosmilch, Zitronensaft und optional Honig in einem Schüsselchen verrühren und unter den Lauch ziehen. Blumenkohl raspeln, mit Lauch, Fleisch und Sauce in einer Salatschüssel mischen und mind. 1 Std. kühl ziehen lassen.

614 kcal * 43 g F * 11 g KH * 31 g EW [image: ]

* Basilikum hacken, unterheben und final abschmecken. Macadamias gehackt in einer Pfanne ohne Fett anrösten, auf den Salat geben und hübsch anrichten.

Tipp: Sollten Sie hocharomatisches Thai-Basilikum ergattern, lohnt es sich, einen kleinen Vorrat anzulegen. Einfach hacken und einfrieren.

Cremesuppe mit “Heu“

[image: ]

Cremesuppen gehen immer, oder? Dieses Mal stammt das Cremige von der Ziege!

Zutaten

Für 2 Portionen

300 g Lauch * 300 g Brokkoli * 1 Knoblauchzehe *

2 EL Butterschmalz (+ etwas mehr zum Frittieren) *

1/2 Liter Gemüsebrühe * 30 g Ziegenschnittkäse *

150 g Ziegenfrischkäse * Salz & Pfeffer

Zubereitung

* 5 cm vom grünen Lauchanteil längs in feine Streifen schneiden und beiseite legen. Restlichen Lauch, Brokkoli und Knoblauch grob zerkleinern und in 2 EL Butterschmalz anschwitzen. Brühe angießen und ca. 20 Min. köcheln lassen.

* Schnittkäse reiben. Suppe mit dem Stabmixer pürieren, beide Käsesorten unter Umrühren darin auflösen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

* Die feinen Lauchstreifen in Butterschmalz frittieren und jede Suppenportion damit vor dem Servieren dekorieren.

469 kcal * 35 g F * 11 g KH * 24 g EW [image: ]

Lachs auf Sellerie & Lauch

So kommen wir schnell und einfach zu einer gesunden Portion Fisch.

Für 2 Portionen

1 Stange Lauch * 200 g Knollensellerie *

2 EL Olivenöl * Salz & Pfeffer * 2 Lachsfilets à 125 g *

2 TL Zitronensaft * 100 ml Fisch- oder Gemüsebrühe

100 g Crème double * 1 TL frisch gehackter Thymian

Zubereitung

* Backofen auf 160 °C vorheizen. Auflaufform fetten.

* Lauch und Sellerie in feine Streifen schneiden oder hobeln. Olivenöl in der Pfanne erhitzen und die Gemüsestreifen anschwitzen, bis sie beginnen, Farbe anzunehmen. Mit Salz und Pfeffer würzen und auf dem Boden der Auflaufform verteilen.

* Lachsfilets salzen, mit Zitronensaft beträufeln und auf das Gemüsebett setzen. Brühe mit Crème double verrühren und angießen. Thymian darüber streuen und ca. 20 Min. im Ofen garen.

669 kcal * 53 g F * 11 g KH * 32 g EW [image: ]

Gebackene Knoblauchpastinaken

Bei Pastinake gehen die Meinungen über die verwertbaren Kohlenhydrate weit auseinander. Wir halten uns an die Uni Hohenheim: 2,9 g KH pro 100 g.

Für 2 Portionen

400 g Pastinake, küchenfertige Menge *

2 Knoblauchzehen * 1 EL frische Rosmarinnadeln *

1 TL Thymian * 6 EL Olivenöl * Salz & Pfeffer

Zubereitung

* Backofen auf 200 °C vorheizen.

* Pastinake schälen, in fingerdicke Stifte schneiden und auf ein Backblech legen. Knoblauch und Rosmarin fein hacken, mit Thymian und Olivenöl vermengen. Pastinakenstifte damit einpinseln, salzen und pfeffern. Für ca. 20-25 Min. im Ofen goldbraun backen und heiß genießen.

Dazu passt ein netter Kräuterquarkdipp hervorragend.

Hinweis: Das Olivenöl ist zu 2/3 eingerechnet, da der Rest auf dem Backblech zu verbleiben pflegt.

283 kcal * 26 g F * 7 g KH * 3 g EW [image: ]
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Pastinakensuppe mit Krabben

Wer Milchprodukte verträgt, kann die Kokosmilch sehr gerne gegen Sahne austauschen

Zutaten

Für 2 Portionen

300 g Pastinake * 1/2 rote Spitzpaprika * 1 Schalotte *

1 Knoblauchzehe * 2 EL Olivenöl * 1 Fleischtomate *

1/2 Liter Fisch- oder Gemüsebrühe *

150 ml Kokosmilch * 1 TL Tomatenmark *

200 g geschälte Krabben

Zubereitung

* Pastinake, Paprika, Schalotte und Knoblauch fein würfeln und in Olivenöl anschwitzen. Fleischtomate würfeln, hinzufügen und ebenfalls anschwitzen. Mit Brühe ablöschen und ca. 10 Min. köcheln lassen. Kokosmilch und Tomatenmark unterrühren und mit Salz & Pfeffer würzen.

* Jede Portion erst kurz vor dem Servieren mit Krabben anreichern.

433 kcal * 32 g F * 11 g KH * 22 g EW [image: ]

“Pastinauch“-Gratin

Pastinake und Lauch in sahniger Kombi. Durch das Anbraten erhält das Gratin einen intensiven Geschmack. Fein! Toll als Beilage, aber auch solitär.

Zutaten

Für 2 Portionen

1 Stange Lauch * 3 Pastinaken * 1 Schalotte *

2 EL Butterschmalz * Salz, Pfeffer & Muskat *

1/2 Liter Gemüsebrühe * 100 g Sahne *

100 g Crème double * 100 g Cheddar

Zubereitung

* Backofen auf 180 °C vorheizen. Auflaufform fetten.

* Gründlich gewaschenen Lauch in feine Ringe, Pastinake und Schalotte in Scheibchen schneiden. Das gesamte Gemüse in Butterschmalz anbraten, bis es eine feine Farbe und leichte Röstaromen annimmt. Mit Salz und Pfeffer würzen und in der Auflaufform verteilen.

* Brühe, Sahne und Crème double unter Umrühren aufkochen und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Über dem Gemüse verteilen und für 25 Min. im Ofen garen.

* Cheddar reiben und über das Gemüse streuen. Weitere 10 Min. backen, bis der Käse zerlaufen und goldgelb ist.

433 kcal * 32 g F * 11 g KH * 22 g EW [image: ]

Mettbällchen auf Lauchgemüse

[image: ]

Ein Turbogericht, wenn der liebste Metzger mal wieder bestes Mett im Repertoire hat.

Für 2 Portionen

600 g Lauch * 1 EL Butterschmalz * Salz & Pfeffer *

100 ml Gemüsebrühe * 50 g Crème double *

300 g Mett * 2 EL frisch gehackte Petersilie

Zubereitung

* Lauch in ca. 1 cm breite Ringe schneiden, gut spülen und abtropfen lassen. In Butterschmalz anschwitzen, ohne dass er nennenswerte Farbe annimmt. Mit Salz und Pfeffer würzen. Gemüsebrühe und Crème double unterrühren und ca. 10 Min. köcheln lassen.

* Aus dem Mett walnussgroße Bällchen formen und auf das noch köchelnde Lauchgemüse setzen. Deckel auflegen und weitere 10-12 Min. köcheln lassen. Mit Petersilie dekoriert servieren.

Tipp: Mett (gewürztes Schweinehackfleisch) kann roh verzehrt werden, daher ist es Geschmackssache, wie lange die Bällchen im Gemüse garziehen.

676 kcal * 52 g F * 11 g KH * 36 g EW [image: ]




Kohl - geht auch in schön!

Wie schon in unserem Kochbuch für November & Dezember nimmt der Kohl auch in den Monaten Januar & Februar einen prominenten Platz unter den Rezepten ein. Schließlich ist Kohl in seinen unterschiedlichen Arten eines der wenigen Wintergemüse, die wir verlässlich frisch auf den Tisch bekommen. Kohl liefert uns viele gute Nähr- und Ballaststoffe und macht sich auf diese Weise in der Erkältungszeit unentbehrlich.

Vielleicht gehören Sie auch zu den Menschen, die die blähenden Nachwirkungen von Kohl fürchten? Diese Sorge ist nicht gänzlich unberechtigt, trifft in der Regel aber eher auf rohen Kohl zu. Die im Kohl enthaltenen natürlichen „Frostschutzmittel” (sog. FODMAPs), die verhindern sollen, dass das Gemüse im Winter bei Frost verdirbt, verursachen nach dem Verzehr einen turbulenten Gärungsprozess im Darm. Je nach individueller Darmbeschaffenheit, kann das zu Blähungen und Unwohlsein führen.

Im Portrait: Rosenkohl

Blähungen nach dem Verzehr von FODMAPs sind übrigens normal und gelten nicht als sicheres Anzeichen für eine Unverträglichkeit – obwohl es natürlich echte Unverträglichkeiten geben kann. Bei Kohl ist es jedoch im Gegenteil so, dass einige Sorten dem Darm ausgesprochen guttun, wie beispielsweise Brokkoli und eben auch Rosenkohl.

Der feine kleine Kohl, nimmt nicht nur optisch eine Sonderstellung ein unter den sonst eher großen Kohlköpfen wie Weißkohl und Rotkohl. Die kleinen grünen Bällchen sind nämlich nicht nur dekorativ, sondern auch besonders schmackhaft. Das liegt daran, dass Rosenkohl weniger schwefelhaltige Aromen enthält als andere Kohlsorten und so im Geschmack abgemildert wird.

Schon gewusst?

Das, was wir als Rosenkohl kaufen können, sind die Knospen am Stamm einer speziellen Kohlart. Die feinen Röschen werden überwiegend von Hand geerntet, daher ist diese Kohlsorte verhältnismäßig teuer.

Über Rosenkohl wird gesagt, dass

... er einen hohen Anteil Vitamin B1 (Thiamin) und Folsäure enthält. Jedoch ist das Thiamin sehr empfindlich, es verträgt weder Frost noch übermäßige Hitze. Tiefgekühlte Ware enthält kaum noch Thiamin und auch bei zu lang gekochtem Rosenkohl schwindet der wertvolle Inhaltsstoff.

... die enthaltenen Nährstoffe Stress mildern und als Wachmacher gelten. Zudem bekommen Haut und Haar gesunden Glanz.

... er durch einen hohen Anteil von Ballaststoffen entwässernd und entschlackend wirkt, sowie Verstopfung beseitigt.

... sein Vitamin C-Gehalt mit 50 mg deutlich über dem der Zitrone liegt, ein ordentliches Plus für das Immunsystem und die Widerstandskraft während der Erkältungswellen im Winter.

Spießige Bacon-Röschen

[image: ]

Diese einfachen Spieße sind nicht nur was für den Gaumen, sondern auch für das Auge.

Zutaten

Für 2 Portionen

20 Rosenkohlröschen * 1/2 Liter Gemüsebrühe *

100 g fetter, geräucherter Speck am Stück *

2 EL Butterschmalz * 1 Knoblauchzehe *

1/2 Bund Petersilie * 250 g Sahnequark *

1 EL Walnussöl * Salz & Pfeffer * 6 Spieße

Zutaten

Zubereitung

* Rosenkohl zugedeckt in Brühe bissfest garen. Abkühlen lassen.

* Speck in 16 Scheibchen schneiden und abwechselnd mit dem Rosenkohl auf die Spieße stecken (Holzspieße vorher besser 1 Std. wässern, damit sie nicht verbrennen). Dabei beim Stecken mit Rosenkohl beginnen und enden. Spieße in Butterschmalz rundum braten.

* Knoblauch und Petersilie fein hacken, mit Quark und Öl verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Spieße mit etwas Quark servieren.

Tipp: Die Brühe kann noch anderweitig verwendet werden.

584 kcal * 46 g F * 11 g KH * 27 g EW

Rosenkohl-Cremesuppe

Cremesuppe funktioniert und schmeckt mit so vielen Gemüsesorten – auch mit Rosenkohl!

Für 2 Portionen

400 g Rosenkohl * 1+1 EL Butterschmalz *

1 Schalotte * 1 Knoblauchzehe *

1/2 Liter Gemüsebrühe * 100 g Sahne *

100 g Crème double * Salz & Pfeffer *

2 EL frisch geriebener Parmesan

Zubereitung

* Von den äußeren Rosenkohlblättern für die Deko 1 Handvoll schöne Blätter abziehen und in Butterschmalz kross braten. Abfischen und auf Küchenpapier abtropfen lassen.

* Restlichen Rosenkohl grob zerkleinern, Schalotte und Knoblauch hacken und alles in 1 EL Butterschmalz in einem Topf anschwitzen. Mit Brühe ablöschen und 15 Min. köcheln lassen. Suppe pürieren und Sahne und Crème double unterrühren. Mit Salz & Pfeffer abschmecken.

* Suppenportion mit einigen gebratenen Rosenkohlblättern und Parmesan servieren.

555 kcal * 50 g F * 10 g KH * 12 g EW [image: ]

Geröstetes mit Nuss-Vinaigrette

Tolle Beilage oder mit einem gehaltvollen Dipp eine eigene Mahlzeit – entscheiden Sie selbst!

Für 2 Portionen

300 g Brokkoli * 200 g Rosenkohl * 1 Knoblauchzehe *

2 + 3 EL Olivenöl * Salz & Pfeffer * 30 g Macadamias *

2 EL Weißweinessig * 1 TL Abrieb von der

Zitronenschale * 2 EL gehackte Petersilie *

Zubereitung

* Backofen auf 200 °C vorheizen.

* Brokkoli in mundgerechte Stücke teilen, Rosenkohl halbieren. Knoblauch fein hacken und mit 2 EL Olivenöl, sowie 1/2 TL Salz und etwas Pfeffer nach Geschmack verrühren. Gemüse mit dem Würzöl gründlich vermengen und auf ein Backblech verteilen. 20-25 Min. rösten.

* Macadamias mit Öl, Essig und Zitronenschale pürieren. Petersilie unterziehen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Unter das Röstgemüse heben und schwelgen.

372 kcal * 32 g F * 8 g KH * 10 g EW [image: ]

Brokkodellen

Etwas Feines für die Lunchbox derer, die auf Milchprodukte verzichten.

Zutaten

Für 2 Portionen

500 g Brokkoli * 2 Eier * 50 ml Kokosmilch *

1 TL + 2 EL Flohsamenschalen * 1 EL Sonnenblumenkerne * optional 1 Knoblauchzehe *

Salz, Pfeffer & edelsüßes Paprikapulver * 2 EL Kokosöl

Zubereitung

Brokkoli in Salzwasser bissfest garen und abtropfen lassen. Fein hacken, es soll nicht matschig werden.

* 1 Ei trennen und das Eiweiß steif schlagen. Das Eigelb mit dem anderen Ei, Kokosmilch, 1 TL Flohsamenschalen, Sonnenblumenkernen und Brokkoli gründlich vermengen. Optional könnte man noch eine gehackte Knoblauchzehe einarbeiten. Mit Salz, Pfeffer und etwas Paprikapulver würzen.

* Auf einen Teller Flohsamenschalen geben, auf einen weiteren den Eischnee. Aus dem Teig mit nassen Händen Brokkodellen formen und zunächst in Eischnee und anschließend in Flohsamenschalen wälzen. In Kokosöl ausbacken und genießen.

670 kcal * 25 g F * 7 g KH * 14 g EW [image: ]

Brokkoli-Pizza

Als LCHFler sind wir mit dem Kreieren von Pizzaböden äußerst phantasievoll… Der Belag ist schlicht gewählt, aber natürlich sind Ihren Ideen keine Grenzen gesetzt.

Für 2 Portionen

400 g Brokkoli * 1 Zehe Knoblauch * 2 Eier *

1 TL Flohsamenschalen * 100 g geriebener Gouda *

1 TL Salz & 2 Prisen Pfeffer * 2 EL Olivenöl *

200 ml passierte Tomate * 1 Kugel Mozzarella *

2 EL Brokkolipesto (von S. 28)

Zubereitung

* Backofen auf 200 °C vorheizen.

* Brokkoli in einem Blitzhacker zerkleinern oder raspeln. Knoblauch fein hacken. Mit Eiern, Flohsamenschalen, geriebenem Gouda und den Gewürzen gründlich vermengen. Auf einem mit Backpapier belegtem Blech zu 4 kleinen Pizzaböden formen, leicht andrücken und für ca. 15 Min. backen. Böden vorsichtig vom Backpapier lösen (kaltes Wasser auf dem Papier kann bei widerspenstigen Böden helfen) und mit der Oberseite nach unten auskühlen lassen.

* Olivenöl mit passierter Tomate verrühren und auf den Böden verteilen. Gut abgetropften Mozzarella würfeln und darüber streuen. Pesto aufklecksen und für weitere 15 Min. backen. Heiß genießen.

690 kcal * 53 g F * 10 g KH * 38 g EW [image: ]
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Brokkoli-Feta-Salat

Für unterwegs, für eilige Zeiten, als Hauptgericht oder die halbe Menge als Beilage – für so vieles.

Zutaten

Für 2 Portionen

400 g Brokkoli * 1 Zwiebel * 4 getrocknete Tomaten *

200 g Feta * 1/2 Bund Petersilie * 3 EL Weißweinessig *

4 EL Olivenöl * 1 TL Senf * Salz & Pfeffer *

optional 1 Knoblauchzehe

Zubereitung

* Brokkoliröschen mundgerecht zerkleinern und 4 Min. in Salzwasser garen. Sie sollen noch ordentlich Biss haben. Abschütten und mit kaltem Wasser abschrecken.

* Zwiebel in Ringe und getrocknete Tomate in Streifen schneiden. Feta würfeln und Petersilie hacken. Alles mit den Brokkoliröschen in einer Schüssel vermengen. Aus Essig, Öl, Senf sowie Salz und Pfeffer eine Vinaigrette rühren und unter den Salat ziehen. Wer möchte, drückt sich noch eine Knoblauchzehe dazu. Genießen.

590 kcal * 48 g F * 10 g KH * 25 g EW [image: ]

Brokkoli-Lamm-Auflauf

Brokkoli ist ein tolles Gemüse, aromatisch, gesund und mit nur wenig Kohlenhydraten ausgestattet. Daher können wir diesen Auflauf entspannt genießen.

Zutaten

Für 2 Portionen

500 g Brokkoli * 1 Schalotte * 200 g Lammhack *

2 EL Butterschmalz * Salz, Pfeffer & Muskat *

100 g Sahne * 100 g Doppelrahmfrischkäse *

1/8 Liter Gemüsebrühe * 50 g Gouda

Zubereitung

* Backofen auf 180 °C vorheizen. Auflaufform fetten.

* Brokkoli raspeln. Schalotte würfeln und mit Lammhack in Butterschmalz anbraten. Brokkoli hinzufügen und ebenfalls eine Weile unter Umrühren anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen und in die Auflaufform füllen.

* Sahne, Doppelrahmfrischkäse und Brühe erhitzen und glattrühren, mit etwas Salz, Pfeffer und Muskat würzen und über den Auflauf geben. Käse reiben und darüber verstreuen. Für ca. 25 Min. im Ofen garen.

* Es schmeckt besonders gut, wenn kurz vor dem Servieren noch etwas schwarzer Pfeffer frisch darüber gemahlen wird.

738 kcal * 60 g F * 9 g KH * 35 g EW [image: ]

Brokkoli-Champignon-Hack-Käse-Speck-Suppe

Mal im Ernst: Mit diesen Zutaten kann es doch nur lecker werden, oder?

Für 2 Portionen

1 Zwiebel * 200 g gemischtes Hackfleisch *

1 EL Butterschmalz * 300 g Brokkoli *

200 g Champignons * 1/2 Liter Gemüsebrühe *

50 g Crème double * 100 g Doppelrahmfrischkäse *

Salz, Pfeffer & Muskat * 50 g Baconwürfel

Zubereitung

* Zwiebel würfeln und mit dem Hackfleisch in Butterschmalz in einem großen Topf krümelig braten. Brokkoli mundgerecht zerkleinern, Champignons in Scheiben schneiden und beides hinzufügen. 5 Min. unter Umrühren garen.

* Brühe angießen, Crème double und Doppelrahmfrischkäse unterrühren und 10 Min. köcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und etwas frisch geriebenem Muskat abschmecken. Bacon in einer Pfanne kross braten und jede Suppenportion damit anreichern und servieren.

433 kcal * 32 g F * 11 g KH * 22 g EW [image: ]
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Grünkohlsüppchen mit Räuchermakrele

Rauchiges passt hervorragend zu Grünkohl. Und mit Makrele gönnen wir uns eine feine Portion guter Fette.

Zutaten

Für 2 Portionen

300 g Grünkohl, Menge ohne Rippen * 1 Zwiebel *

1 Möhre * 1 Knoblauchzehe * 1 EL Butterschmalz *

1/2 Liter Gemüsebrühe * 50 g Crème double *

Salz, Pfeffer & Muskat * 200 g geräucherte Makrele *

2 TL Sahnemeerrettich

Zubereitung

* Grünkohl von den Rippen befreien und in feine Streifen schneiden. Zwiebel, Möhre und Knoblauch würfeln und in Butterschmalz anbraten. Grünkohl hinzufügen und unter Umrühren zusammenfallen lassen. Brühe hinzufügen und 15 Min. köcheln lassen.

* Crème double unterrühren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Makrele in mundgerechte Stücke brechen und jede Portion mit Fisch und Sahnemeerrettich anreichern. Servieren.

582 kcal * 48 g F * 8 g KH * 25 g EW [image: ]

Grünkohl orientalisch

Gewürze haben eine kleine Zauberkraft – das merkt man bei diesem Grünkohlrezept. Etwas ganz anderes als unsere Hausmannskost. Tolle Beilage zu Fischfilet.

Für 2 Portionen

2 EL Mandelblättchen * 1 Knoblauchzehe * 1 Zwiebel

2 EL Kokosöl * 500 g Grünkohl * 150 ml Kokosmilch *

100 ml Gemüsebrühe * 2 TL Kreuzkümmel *

1 TL Curry * 1 TL frisch geriebener Ingwer *

1 TL Zitronensaft * Salz & Chilipulver *

1 TL frisch geriebene Zitronenschale

Zubereitung

* Mandelblättchen in einer Pfanne ohne Zugabe von Fett rösten und beiseite stellen.

* Knoblauch und Zwiebel fein würfeln und in einer großen Pfanne in Kokosöl anschwitzen. Grünkohl in Streifen schneiden und ebenfalls 5 Min. unter Umrühren anschwitzen. Kokosmilch, Brühe, Kreuzkümmel, Curry, Ingwer, Zitronensaft und -schale hinzufügen und offen 20 Min. sanft köcheln lassen. Mit Salz und Chilipulver pikant abschmecken.

* Vor dem Servieren mit Mandelblättchen bestreuen.

417 kcal * 36 g F * 8 g KH * 12 g EW [image: ]

Wrap mit Knoblauch-Grünkohl

Für ein richtig gesundes, vegetarisches Lunch!

Für 2 Portionen

4 Eier * 50 g Sahne * Salz & Pfeffer *

1 + 1 EL Butterschmalz * 200 g Grünkohl *

2 Knoblauchzehen * Currypulver *

2 EL Doppelrahmfrischkäse * 30 g Walnüsse

Zubereitung

* Eier und Sahne gründlich verquirlen und etwas würzen. Daraus 2 Omeletts in Butterschmalz in einer Pfanne ausbacken und beiseite legen.

* Grünkohl in feine Streifen schneiden, Knoblauch fein hacken. Zusammen in 1 EL Butterschmalz anbraten, bis sie ein wenig Farbe annehmen. Temperatur reduzieren und unter gelegentlichem Umrühren ca. 15 Min. garen. Mit Currypulver würzen.

* Omelette mit Frischkäse bestreichen. Walnüsse hacken und darüber streuen. Grünkohlmasse darauf verteilen, das Omelette zu einem Wrap aufwickeln und genießen.

533 kcal * 45 g F * 7 g KH * 21 g EW [image: ]

Schweinebauch auf Grünkohl

Dieses schlichte, deftige Gericht passt hervorragend in die kalte Jahreszeit.

Zutaten

Für 2 Portionen

300 g Schweinebauch, natur * Salz, Pfeffer & edelsüßes Paprikapulver * 1 + 1 EL Olivenöl *

600 g Grünkohl * 1 Zwiebel * 1 Petersilienwurzel *

1/8 Liter Gemüsebrühe

Zubereitung

* Schweinebauch in mundgerechte Stücke schneiden und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen. In 1 EL Öl rundum sacht anbraten und anschließend beiseite stellen.

* Grünkohl in Streifen, Zwiebel in Scheiben und Petersilienwurzel in Würfelchen schneiden. Zwiebel und Petersilienwurzel in 1 EL Öl anschwitzen, dann Grünkohl hinzufügen und unter Umrühren zusammenfallen lassen. Brühe angießen, Schweinebauch auf das Gemüse legen und zugedeckt rund 30 Min. garen lassen.

* Mit Salz, Pfeffer und ggf. etwas mehr Paprikapulver abschmecken und servieren.

670 kcal * 54 g F * 8 g KH * 33 g EW [image: ]

Kassler-Rosenkohl-Auflauf

Da ist er wieder, der heißgeliebte Kassler. Hat ihn schon jemand vermisst? Leider haben wir für solche Fälle kein Herzchen-Icon da. Schade.

Zutaten

Für 2 Portionen

400 g Rosenkohl * Salz, Pfeffer & Muskat *

250 g Kassler Nacken ohne Knochen * 1 Zwiebel *

1 EL Butterschmalz * 1/s Liter Gemüsebrühe *

100 g Sahne * 50 g Crème double * 50 g Gouda *

1 EL frisch gehackte Petersilie

Zubereitung

* Backofen auf 180 °C vorheizen. Auflaufform fetten.

* Rosenkohl in Salzwasser 10 Min. garen. Abtropfen lassen und in die Auflaufform geben.

* Kassler in Streifen schneiden und Zwiebel würfeln. Beides in Butterschmalz anbraten und mit dem Rosenkohl vermengen.

* Brühe mit Sahne und Crème double aufkochen, mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat würzen. Bitte daran denken, dass der Kassler bereits salzig ist: Lieber nachwürzen, als überwürzen. Über den Inhalt der Auflaufform geben und 15 Min. im Ofen garen.

* Käse reiben, über dem Auflauf verteilen und weitere 5-7 Min. garen. Mit Petersilie bestreut servieren.

733 kcal * 59 g F * 9 g KH * 36 g EW
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Apfelgrünkohl mit Bratwurst

Der Apfel vergoldet den Grünkohl mit einer minimalen Süße am Rande.

Für 2 Portionen

500 g Grünkohl * 1 Zwiebel * 2 + 1 EL Butterschmalz *

1 kleiner Apfel * 1/8 Liter Gemüsebrühe *

Salz & Pfeffer * 2 EL Crème double *

2 Bratwürste

Zubereitung

* Grünkohl in Streifen schneiden und 10 Min. in Salzwasser garen. Abtropfen lassen.

* Zwiebel fein würfeln und in 2 EL Butterschmalz anschwitzen. Grünkohl hinzufügen und unter Umrühren einige Minuten schmoren. Apfel würfeln und unterrühren. Gemüsebrühe angießen und alles zugedeckt bei niedriger Temperatur 30 Min. garen. Anschließend mit Salz und Pfeffer abschmecken.

* Bratwurst in 1 EL Butterschmalz braten und mit einer netten Portion Grünkohl und dem Extraklecks Crème double servieren.

648 kcal * 52 g F * 14 g KH * 26 g EW

Takart

Ein köstliches, ungarisches Rezept mit Sauerkraut. Das muss probiert werden! Doppelte Menge, damit es ein gescheiter Eintopf wird.

Zutaten

Für 4 Portionen

BÄLLCHEN: 1 Ei * 1/2 TL Flohsamenschalen * 1 TL Senf * 50 g Crème double * 500 g Schweinehackfleisch Salz, Pfeffer & scharfes Paprikapulver

SONST: 2 Zwiebeln * 2 Knoblauchzehen * 300 ml passierte Tomaten * 1/4 Liter Gemüsebrühe *

2 EL Schweineschmalz (alternativ Olivenöl) * 600 g Sauerkraut * 150 g Crème fraîche

Zubereitung

* Zutaten für die Fleischbällchen gründlich verkneten und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken. Mit nassen Händen kleine Fleischbällchen formen und beiseite legen.

* Zwiebel und Knoblauch würfeln und vermengen. Passierte Tomate und Gemüsebrühe verrühren. In einem passenden Topf Schweineschmalz erhitzen und die Hälfte der Zwiebel-Knoblauch-Mischung anschwitzen. Darauf die Hälfte des Sauerkrauts, die Hälfte der Tomaten-Brühe-Mischung und darauf wiederum die rohen Fleischbällchen setzen.

685 kcal * 56 g F * 9 g KH * 31 g EW

* Restliches Gemüse und Flüssigkeit über die Fleischbällchen geben. Eine nette Dosis frisch gemahlenen Pfeffer und etwas Paprikapulver darüber streuen und den Topfinhalt bei sanfter Temperatur ca. 30 Min. köcheln lassen. Bitte nicht umrühren, sonst zerfällt die ganze Pracht!

* Vor dem Servieren jeweils etwas Crème fraîche dazugeben.

Gyros & Sauerkraut überbacken

Schnell gezaubert und umwerfend gut.

Für 2 Portionen

1 Knoblauchzehe * 250 g Schweinegeschnetzeltes,

natur * 2 TL Gyrosgewürz (September/Oktober-Buch,

S. 50) * Salz & Pfeffer * 2 + 2 EL Olivenöl *

500 g Sauerkraut * 100 g Crème double * 1 Zwiebel *

50 g Gouda

Zubereitung

* Knoblauch hacken und mit Fleisch, Gyrosgewürz, 1/2 TL Salz, etwas Pfeffer und 2 EL Olivenöl vermengen. Mind. 2 Std. gekühlt marinieren lassen.

* Backofen auf 180 °C erhitzen und Auflaufform fetten.

* 2 EL Olivenöl in einer großen Pfanne erhitzen. Sauerkraut unter Umrühren anschwitzen, anschließend Crème double unterrühren und abschmecken. Auf dem Boden der Auflaufform verteilen.

* Zwiebel würfeln. Zwiebel und Fleisch in der Pfanne anbraten. Auf das Sauerkraut geben. Käse reiben und darüber streuen. Im Backofen ca. 20 Min. garen.

753 kcal * 62 g F * 6 g KH * 37 g EW [image: ]

Suppe aus Petersilie und Co.

Kleines Süppchen für die Freunde der Petersilie.

Zutaten

Für 2 Portionen

1 Zwiebel * 1 EL Butterschmalz *

300 g Kohlrabi, küchenfertige Menge *

1 Petersilienwurzel * 1/2 Liter Gemüsebrühe *

100 g Doppelrahmfrischkäse * 100 g Crème double *

Salz, Pfeffer & Muskat * 1 Bund Petersilie

Zubereitung

* Zwiebel fein hacken und in Butterschmalz anschwitzen. Kohlrabi und Petersilienwurzel würfeln und ebenfalls kurz anschwitzen. Mit Gemüsebrühe ablöschen und ca. 25 Min. offen köcheln lassen.

* 1/3 der Gemüsewürfel entnehmen, den Rest mit einem Stabmixer pürieren. Doppelrahmfrischkäse, Crème double und unpürierte Gemüsewürfel unterrühren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Petersilie hacken und ca. 5 Min. in der Suppe ziehen lassen. Servieren.

Tipp: Frische Petersilie vertreibt den kleinen Ketoatem. Wer nicht auf Fleischliches verzichtet, kann die Suppe gerne noch mit Tjälknölstreifen (siehe Rezept S. 29) oder Krabben anreichern.

398 kcal * 34 g F * 12 g KH * 8 g EW [image: ]




Kräuter und Pilze

Wir haben in den bisherigen Ausgaben unserer Kochbücher schon öfter ein Loblied auf Kräuter und Gewürze gesungen – und wollen auch für den vorliegenden Band nicht mit dieser Tradition brechen. Zu sehr gefallen uns die unterschiedlichen Aromen und Kombinationsmöglichkeiten, die uns frische Kräuter und Gewürze liefern.

Im Winter ist zwar die Auswahl nicht ganz so groß, dennoch haben uns auch die kargen Monate zum Jahresbeginn ein paar Kräuter zu bieten. Basilikum, Koriander, Lorbeer, Petersilie und Schnittlauch sind gut zu bekommen. Und natürlich steht uns immer die breite Palette getrockneter Kräuter zur Verfügung.

Kräuter geben einer Mahlzeit nicht nur eine individuelle Note. Frisch geerntet enthalten sie viele Nährstoffe, die oft vom Körper gut aufgenommen und verarbeitet werden können. Vielleicht gehören Sie zu denen, die bisher eher auf Salz und Pfeffer vertraut haben? Selbstverständlich sind und bleiben diese beiden die Würz-Grundlage in der Küche. Wir wollen trotzdem Mut machen, auch andere Kräuter auszuprobieren und zu genießen.

Im Portrait: Schnittlauch

Schnittlauch ist ganzjährig gut zu bekommen und kann sogar auf der heimischen Fensterbank gezogen werden. Das Kraut stammt, wie der Name schon sagt, aus der Familie der Lauchgewächse und ist geschmacklich bei Zwiebel und Knoblauch einzusortieren.

Es ist ein kräftiges Gewürz, das seit vielen Jahrhunderten beliebt ist. Frisch in Röllchen geschnitten und über Speisen gestreut, verleiht es ihnen ein erdiges Aroma. Allerdings ist Schnittlauch insgesamt milder als seine verwandten Lauchgewächse und eignet sich besonders gut für die klassische Frankfurter Soße sowie Kräuterquark und Dips zu Wurzelgemüse und hellem Fleisch.

Schon gewusst?

Die Schnittlauchblüte ist nicht nur sehr schön anzusehen mit ihrem zart-violetten bis weißen Blütenkopf, sondern auch essbar und sehr vitaminreich!

Über Schnittlauch wird gesagt, dass

… er seine Aromen beim Kochen weitestgehend verliert, ebenso bei dem Versuch, ihn zu trocknen. Das volle Aroma verbreitet nur frisch geschnittener und zuletzt über das fertig gekochte Gericht gegebener Schnittlauch. Zudem wird Schnittlauch beim Kochen unansehnlich braun.

… er einen hohen Anteil an Vitamin A und C aufweist. Vitamin A gehört zu den fettlöslichen Vitaminen, Schnittlauch sollte also, um in den Genuss des Vitamins zu kommen, immer in Verbindung mit einer fetthaltigen Mahlzeit verzehrt werden – bei LCHF zum Glück kein Problem!

... er immerhin 3,9 g Eiweiß / 100 g zu bieten hat, dafür schlanke 1,6 g Kohlenhydrate und 0,6 g Fett.

Gebackener Lachs in Weißwein-Schnittlauch-Sahne

[image: ]

Dieser Fisch aus dem Ofen ist ein wahrer Gaumenschmaus. Dazu passt Blumenkohlpüree hervorragend.

Zutaten

Für 2 Portionen

2 Lachsfilets á 125 g * 500 g Lauch, küchenfertige

Menge * 2 EL Olivenöl * 100 ml trockener Weißwein

100 ml Fischbrühe (alternativ Gemüsebrühe) *

1/2 Bund Schnittlauch * 100 g Crème double *

Salz & Pfeffer

Zubereitung

* Backofen auf 200 °C vorheizen. Auflaufform fetten und Lachsfilets hineinlegen.

* Lauch längs in feine Streifen schneiden und in Olivenöl kurz anbraten. Mit Weißwein und Brühe ablöschen und 10 Min. sanft köcheln lassen.

* Schnittlauch zu Röllchen schneiden und mit Crème double unter den Lauch rühren. Mit Salz & Pfeffer abschmecken und über dem Lachs verteilen. 15 Min. im Ofen garen und anschließend genießen.

631 kcal * 48 g F * 11 g KH * 34 g EW [image: ]

Schnittlauch-Paste

Auf Kurzgebratenes. Oder für Rohkost zum Dippen, bzw. mit etwas Zitronensaft als Salatsauce.

Für 2 Portionen

1 Bund Schnittlauch * 2 Knoblauchzehen * 1 TL Salz * 6 EL mildes Olivenöl

Zubereitung

* Schnittlauch und Knoblauch fein hacken, damit die Paste später richtig homogen wird. Alle Zutaten in einem Mörser zur Paste zerreiben. Fertig!

Tipp: Besser nicht mit Küchenmaschinen oder Stabmixer pürieren, die Paste würde höchstwahrscheinlich bitter.

390 kcal * 41g F * 1 g KH * lg EW [image: ]

Medaillons in Senf-Schnittlauch-Sauce

Runde Sache, schnell erledigt und echt gut! Wir servieren Blumenkohlreis dazu.

Für 2 Portionen

250 g Schweinefilet * Salz, Pfeffer & Muskat *

1 + 2 EL Butterschmalz * 2 TL Senf * 200 g Sahne *

1/2 Bund Schnittlauch * 300 g Blumenkohl

Zubereitung

* Backofen auf 100 °C vorheizen.

* Filet in ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden und mit der Hand etwas flach drücken. Salzen, pfeffern und von beiden Seiten heiß in 1 EL Butterschmalz anbraten. In eine Auflaufform geben und in den Ofen stellen.

* Senf und Sahne in den Bratensud rühren und sanft 5-7 Min. köcheln lassen. Schnittlauch in Röllchen schneiden und in die Sauce rühren. Mit Salz & Pfeffer abschmecken und über die Medaillons geben.

* Blumenkohl auf einer Reibe raspeln. 2 EL Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und den geraspelten Blumenkohl darin bei geringer Hitze anschwitzen. Pfanne verschließen und den Blumenkohlreis bissfest dämpfen. Mit Salz und Muskat abschmecken.

* Medaillons mit Sauce und Blumenkohlreis servieren.

702 kcal * 57 g F * 7 g KH * 35 g EW [image: ]

Meeresspektakel

Ein bisschen Fummelskram, aber sensationell gut! Dazu reiche man einen kleinen, grünen Salat mit Vinaigrette.

Zutaten

Für 2 Portionen

1/2 Bund Petersilie * 50 g geschälte Krabben *

2 Knoblauchzehen * 2 + 1 EL Butter *

2 EL Doppelrahmfrischkäse * 1 + 1 EL Zitronensaft *

Salz & Pfeffer * 2 gebrauchsfertige Tintenfischtuben *

2 EL Olivenöl

Zubereitung

* Backofen auf 140 °C vorheizen.

* Petersilie, Krabben und Knoblauch fein hacken und mit 2 EL Butter, Doppelrahmfrischkäse und 1 EL Zitronensaft vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und gleichmäßig in die Tintenfischtuben füllen.

* Tintenfischtuben von außen leicht salzen und pfeffern. 1 EL Butter und das Olivenöl in einer feuerfesten Pfanne sanft erhitzen und die Tintenfischtuben darin von beiden Seiten anbraten. Für 20 Min. im Ofen garen und anschließend mit Salat servieren.

404 kcal * 28 g F * 7 g KH * 28 g EW [image: ]

Kabeljau unter Kräuter-Nuss-Haube

[image: ]

Nuss, Kräuter und Fisch passen toll zusammen. In Butter geschwenkte Gemüsenudeln sind die perfekte Ergänzung.

Zutaten

Für 2 Portionen

250 g Kabeljaufilet * 1 Handvoll Dill *

2 EL gemahlene Mandeln *

2 EL gemahlene Haselnüsse * 3 EL kalte Butter *

1 TL Zitronensaft * Salz & Pfeffer *

50 ml trockener Weißwein * 100 ml Fischbrühe

Zubereitung

* Backofen auf 160 °C vorheizen. Auflaufform fetten. Fischfilet fair halbieren und in die Form setzen.

* Dill fein hacken und mit den gemahlenen Nüssen, kalter Butter und Zitronensaft verkneten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Gleichmäßig auf den Filethälften verteilen, leicht andrücken. Brühe und Weißwein angießen und für ca. 25 Min. im Ofen garen.

* Mit einer netten Gemüsebeilage und jeweils ein wenig des Suds aus der Auflaufform servieren.

453 kcal * 35 g F * 5 g KH * 26 g EW [image: ]

Marinierter Manchego mit Petersile und Estragon

Kleine Tapas für den gemütlichen Abend. Alternativ lässt sich jeder Hartkäse verwenden, der einem schmeckt.

Für 2 Portionen

200 g Manchego * 2 Stängel Estragon *

1/2 Bund großblättrige Petersilie * 3 Knoblauchzehen *

100 ml mildes Olivenöl * 1/2 TL Zitronensaft *

Salz & Pfeffer

Zubereitung

* Manchego würfeln, Kräuter und Knoblauch fein hacken. Alles mit Olivenöl und Zitronensaft vermengen. Mit Salz & Pfeffer abschmecken und mind. 1 Std. ziehen lassen.

Hinweis: Da wir nicht davon ausgehen, dass das ganze Öl zum Einlegen verspeist wird, ist nur die Hälfte berechnet.

565 kcal * 48 g F * 3 g KH * 26 g EW [image: ]

Kräuter-Gulasch

Gulasch gehört zu den Gerichten, die am Folgetag noch besser schmecken. Daher für 4 Portionen. Dazu passt ein beliebiges Gemüsepüree hervorragend.

Zutaten

Für 4 Portionen

2 Zwiebeln * 1 Zehe Knoblauch * 2 EL Butterschmalz * 500 g Schweinegulasch (eher durchwachsene Sorte) *

Salz, Pfeffer & scharfes Paprikapulver * 1/2 Liter Rinderbrühe * 1/4 Liter trockener Rotwein *

1 TL Kräuter der Provence * 1/2 Zimtstange * 2 Gewürznelken * 1 Prise Kardamom * 1 Lorbeerblatt *

200 g Crème double * 1 Handvoll frische Petersilie

Zubereitung

* Zwiebeln und Knoblauch fein hacken und in Butterschmalz anschwitzen. Temperatur erhöhen, Gulasch hinzufügen und mit Salz, Pfeffer und scharfem Paprikapulver würzen. Unter Umrühren anbraten, bis alles rundum eine schöne braune Farbe angenommen hat.

* Mit Brühe und Rotwein ablöschen. Kräuter der Provence, Zimtstange, Nelken, Kardamom und Lorbeerblatt hinzufügen und offen sanft 30 Min. köcheln lassen.

* Zimt, Lorbeerblatt und Nelken entfernen, Crème double unterrühren und nochmals abschmecken.

* Petersilie hacken und vor dem Servieren über den Gulasch streuen.

453 kcal * 1/2 g F * 7 g KH * 26 g EW [image: ]

Tipp: Es empfiehlt sich, Nelken, Zimtstange und Lorbeer in einen Einmalteebeutel zu füllen und mit Küchengarn zu verschnüren. So lassen sich die Kräuter mit einem Handgriff entfernen.

Chili-Koriander-Butter

Mal etwas Neues und Pikantes auf das Steak? Mit dieser Butter gelingt das spielend.

Für 15 Portionen

250 g Butter * 1 rote und 1 grüne Chili *

1/2 Bund Koriandergrün * 1-2 TL Weißweinessig * Salz

Zubereitung

* Butter aus dem Kühlschrank nehmen, sie sollte Raumtemperatur annehmen. Chilis (mit Handschuhen) längs halbieren, entkernen und in feinste Streifen schneiden. Koriandergrün hacken.

* Alle Zutaten verkneten und mit Salz abschmecken. Mind. 1 Std. im Kühlschrank vor Genuss ziehen lassen.

Tipp: Würzbutter lässt sich hervorragend portionsweise einfrieren – daher verarbeiten wir direkt ein ganzes Stück Butter.

130 kcal * 14 g F * 0,3 g KH * 0,2 g EW [image: ]

Champignon-Lauch-Schnitzel

Schnell zubereitete Alltagsmahlzeit mit vollmundig, sahnigem Geschmack.

Zutaten

Für 2 Portionen

1 kleine Zwiebel * 1 Knoblauchzehe *

1 Lauchstange * 400 g Champignons *

50 g Baconwürfel * 2 EL Butterschmalz *

200 g Minutenschnitzel vom Schwein *

125 g Crème double * 1/4 Liter Gemüsebrühe *

Salz, Pfeffer & Paprikapulver * 40 g Cheddar

Zubereitung

* Backofen auf 180 °C vorheizen. Auflaufform fetten.

* Zwiebel und Knoblauch fein würfeln, Lauchstange in Ringe und Champignons in Scheiben schneiden. Bacon, Knoblauch und Zwiebel in Butterschmalz goldgelb anbraten. Champignons hinzufügen und braten, bis die meiste Flüssigkeit verdampft ist. Leicht salzen.

* Schnitzel auf dem Boden der Auflaufform auslegen und den Pfanneninhalt sowie die Lauchringe darüber verteilen. Crème double und Gemüsebrühe verrühren, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen und darüber geben. 25 Min. im Ofen garen.

* Ofentemperatur auf 200 °C erhöhen. Cheddar reiben und über dem Auflauf verteilen. Ca. 15 Min. überbacken, bis der Käse goldgelb und zerlaufen ist.

654 kcal * 50 g F * 8 g KH * 38 g EW [image: ]

Fleischbällchen in Tomaten-Koriander-Sauce

[image: ]

Bei Koriander scheiden sich die Geister: Entweder man mag ihn oder eben gar nicht. Fest steht, er überzeugt durch hoch ungewöhnlichen Geschmack. Dazu passt der Blumenkohlreis von S. → hervorragend.

Zutaten

Für 2 Portionen

SAUCE: 1 Schalotte * 1 EL Olivenöl * 2 reife Tomaten * 1 EL Tomatenmark * 1/4 Liter Gemüsebrühe *

1/2 TL scharfes Paprikapulver * Salz & Chilipulver * 1 EL Zitronensaft * 1 Handvoll frisches Koriandergrün BÄLLCHEN: 1 Schalotte * 1 Knoblauchzehe * 250 g Hackfleisch nach Wahl * 1 Ei * 1 TL Senf *

1/2 TL Flohsamenschalenpulver * Salz & Chilipulver * 2 EL Olivenöl

Zutaten

Zubereitung

* Für die Sauce Schalotte fein hacken und in Olivenöl anschwitzen. Tomaten würfeln und mit dem Tomatenmark ebenfalls anschwitzen. Mit Brühe ablöschen, Paprikapulver unterrühren und mit einem Stabmixer pürieren.

* Ca. 10 Min. sanft köcheln lassen und mit Salz, Chilipulver und Zitronensaft pikant abschmecken. Koriander fein hacken und unterziehen. Warmhalten.

* Für die Fleischbällchen Schalotte und Knoblauch fein hacken und mit den restlichen Zutaten für die Fleischbällchen vermengen. Nach persönlicher Vorliebe abschmecken.

* Mit nassen Händen kleine Bällchen formen und rundum in Olivenöl anbraten. In der Sauce garziehen lassen.

548 kcal * 43 g F * 7 g KH * 29 g EW [image: ]

Wissen: Sie mögen Koriander nicht? Damit stehen Sie nicht alleine da: 17% der Europäer sind völlig Ihrer Meinung - rein genetisch!

Verantwortlich dafür scheint mindestens ein Gen, das den Bauplan eines Geruchsrezeptors in sich trägt, der unter anderem für die Wahrnehmung von Koriander verantwortlich ist. Die Version des Gens entscheidet darüber, ob Sie Koriander als lecker oder als unterträglich „seifig“ empfinden - schließlich sind Geruchs- und Geschmacksinn sehr eng miteinander verbandelt. Zu diesem Ergebnis kamen Forscher in einer Studie mit fast 30.000 Teilnehmern.5

Champignons in Roquefort-Sahne

Simples Pfannengericht, perfektes LCHF – zum Niederknien lecker!

Zutaten

Für 2 Portionen

500 g kleine Champignons * 1 Zwiebel *

1 EL Butterschmalz * 1/8 Liter Gemüsebrühe *

150 g Crème double * 50 g Roquefort * Salz & Pfeffer

1/2 Bund Petersilie

Zubereitung

* Champignons mundgerecht je nach Größe vierteln oder achteln, Zwiebel würfeln. Zwiebel in Butterschmalz anbraten, Champignons hinzufügen und braten, bis die meiste Flüssigkeit verdampft ist und die Pilze eine herrliche goldgelbe Farbe angenommen haben.

* Mit Brühe ablöschen und 10 Min. sanft köcheln lassen. Crème double und zerbröckelten Roquefort unterrühren, bis der Käse sich aufgelöst hat. Mit Salz und einer netten Dosis Pfeffer abschmecken. Petersilie hacken, über das Gericht streuen und servieren.

Tipp: Gekühlte Reste können am Folgetag mit geriebenem Käse überbacken eindeutig veredelt werden.

537 kcal * 48 g F * 7 g KH * 15 g EW [image: ]

Champignons à la grecque

[image: ]

Wenn Champignons mal tomatig und als kleines Antipasti daher kommen sollen.

Für 2 Portionen

400 g kleine Champignons * 1 Zwiebel *

1 Knoblauchzehe * 2 EL Tomatenmark *

2 EL Weißweinessig * 3 EL mildes Olivenöl *

Salz & Pfeffer * 1/2 Bund großblättrige Petersilie

Zubereitung

* Champignons halbieren, Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Zusammen mit Tomatenmark, Essig und Olivenöl in einem Topf vermengen und zugedeckt ca. 2-2 1/2 Std. bei geringer Temperatur sanft köcheln lassen. Gelegentlich umrühren nicht vergessen!

* Mit Salz & Pfeffer pikant abschmecken. Petersilie hacken, unterziehen und servieren.

252 kcal * 20 g F * 7 g KH * 9 g EW [image: ]

Gebratene Champignons mit Pastinakenpüree

Annika verrät: Ich habe eine ausgewachsene Schwäche für dieses Gericht. Einfach mal probieren!

Für 2 Portionen

400 g kleine Champignons * 1 Knoblauchzehe *

1 EL Butterschmalz * 1 EL Weinessig * Salz, Pfeffer &

Muskat * 1 Zweig Bohnenkraut (alternativ

1 TL Kräuter der Provence) * 300 g Pastinake *

50 g Butter

Zubereitung

* Champignons je nach Größe vierteln oder achteln, Knoblauch hacken. Beides in stark erhitztem Butterschmalz anbraten, dann Hitze reduzieren und Weinessig unterrühren. Köcheln lassen, bis die Flüssigkeit weitestgehend verdampft ist. Mit Salz, Pfeffer und Blättchen vom Bohnenkraut würzen. Warm halten.

* Pastinake würfeln und in Salzwasser weichkochen. Abschütten, Butter hinzufügen und mit dem Stabmixer pürieren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

* Champignons und Püree hübsch anrichten und servieren.

378 kcal * 34 g F * 7 g KH * 8 g EW [image: ]

[image: ]

Champignon-Cremesuppe

Ein Klassiker, der in unserer Rezeptsammlung auf gar keinen Fall fehlen darf! Kleiner Clou ist die Deko aus frittierten Schalotten und Knoblauchscheiben.

Zutaten

Für 2 Portionen

1 + 1 Schalotte * 2 Knoblauchzehen *

1 + 1 EL Butterschmalz * 250 g Champignons *

1/2 Liter Gemüsebrühe * 100 g Sahne *

100 g Crème fraîche * Salz, Pfeffer & Muskat

Zubereitung

* 1 Schalotte und Knoblauch in feine Scheiben schneiden und in 1 EL Butterschmalz knackig goldgelb braten. Auf Küchenkrepp abtropfen lassen.

* Pilze und 1 Schalotte würfeln und in dem restlichen Butterschmalz anbraten, bis alles eine feine Farbe angenommen hat. Mit Gemüsebrühe ablöschen und 10 Min. sanft köcheln lassen – anschließend mit einem Stabmixer pürieren.

* Sahne und Crème fraîche unterrühren, aufkochen lassen und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Jede Portion mit ein wenig frittierter Schalotte und Knoblauchscheiben dekoriert servieren.

470 kcal * 43 g F * 10 g KH * 10 g EW [image: ]

Gebratene Champignons mit Pastinakenpüree & Champignon-Cremesuppe
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	Sellerie „Papaii“
	→
	x
	 
	x
	 
	 
	 



	Rote-Bete-Dip mit Crunch
	→
	 
	x
	x
	 
	 
	 



	Kabeljau auf Loodles
	→
	 
	 
	x
	 
	 
	 



	Eier mit Schnittlauchfüllung
	→
	 
	x
	x
	x
	x
	 



	Entenbrust mit Rosenkohlpüree
	→
	 
	 
	x
	 
	 
	 



	Hack-Rosenkohl-Kuddelmuddel
	→
	 
	 
	x
	 
	 
	 



	Cavolini al parmigiano
	→
	x
	x
	x
	 
	 
	 



	Eintopf Rind & Kohl
	→
	 
	 
	x
	 
	 
	 



	Brokkoli-Pesto
	→
	x
	x
	x
	x
	 
	 



	Maggis Tjälknöl
	→
	 
	 
	x
	x
	x
	 



	Fetagefüllte Avocado
	→
	 
	x
	x
	 
	 
	 



	Spinat & Champignons auf Zoodles
	→
	x
	 
	x
	x
	 
	 



	Rillettes
	→
	 
	 
	x
	x
	 
	 



	Briecorée mit Nuss
	→
	 
	x
	x
	 
	 
	 



	Endivie mit Gorgonzoladressing
	→
	 
	x
	x
	 
	 
	 



	Beccis Kokos-Espresso-Eis
	→
	 
	x
	x
	x
	 
	 



	Butter-Beeren-Eis
	→
	 
	x
	x
	 
	 
	 



	Gebratene Birne im Feldsalatnest
	→
	 
	x
	 
	 
	 
	 



	Schichtsalat mit Lachs und Bacon
	→
	 
	 
	x
	x
	x
	 



	Lammkotelett auf gebratenem Feldsalat
	→
	 
	 
	x
	x
	 
	 



	Warmer Feldsalat
	→
	x
	 
	x
	 
	 
	 



	Hähnchenleber an geschmortem Chicorée
	→
	 
	 
	 
	 
	x
	 



	Wintersalätchen
	→
	 
	 
	 
	x
	 
	 



	Nussiger Chicorée
	→
	x
	x
	 
	 
	 
	 



	Marinierter Thun auf gebratenem Feldsalat
	→
	 
	 
	x
	 
	 
	 



	Henryks Knoblauchfisch auf Feldsalat
	→
	 
	 
	x
	 
	 
	 



	Feldsalat mit Räucherfisch & Meerrettich
	→
	 
	 
	x
	 
	 
	 



	Chicorée-Schwarzwurzel-Geschnetzeltes
	→
	 
	 
	 
	x
	 
	 



	Chicorée & Makrele aus dem Ofen
	→
	x
	 
	 
	 
	 
	 



	Hackpfanne C & C
	→
	x
	 
	x
	 
	 
	 



	Chicorée-Avocado-Salat mit Frucht
	→
	 
	x
	 
	x
	x
	 



	Schwarzwurzel im Baconmantel
	→
	 
	 
	 
	x
	 
	 



	Schwarzwurzel-Blusotto
	→
	 
	x
	 
	x
	 
	 



	Schwarzwurzel & Käsesauce
	→
	 
	x
	 
	 
	 
	 



	Schwarzwurzel-Lauch-Curry
	→
	 
	x
	 
	x
	 
	 



	Lachsfrikadellen auf pinkem Püree
	→
	 
	 
	 
	 
	x
	 



	Waldorfsalat
	→
	 
	x
	 
	 
	 
	 



	Saltibarsciai
	→
	 
	x
	 
	 
	 
	 



	Bunte Suppe mit Huhn
	→
	 
	 
	 
	 
	 
	x



	Lachs-Lauch-Gratin
	→
	x
	 
	 
	 
	 
	 



	Asiatouch-Salat
	→
	 
	 
	 
	x
	x
	 



	Cremesuppe mit „Heu“
	→
	x
	x
	 
	 
	 
	 



	Lachs auf Sellerie und Lauch
	→
	x
	 
	 
	 
	 
	 



	Gebackene Knoblauchpastinaken
	→
	x
	x
	 
	 
	 
	 



	Pastinakensuppe mit Krabben
	→
	 
	 
	 
	x
	 
	 



	„Pastinauch“-Gratin
	→
	 
	x
	x
	 
	 
	 



	Mettbällchen auf Lauchgemüse
	→
	x
	 
	 
	 
	 
	 



	Spießige Bacon-Röschen
	→
	 
	 
	 
	 
	 
	x



	Rosenkohl-Cremesuppe
	→
	 
	x
	 
	 
	 
	 



	Geröstetes mit Nuss-Vinaigrette
	→
	x
	x
	 
	 
	 
	 



	Brokkodellen
	→
	 
	x
	x
	x
	x
	 



	Brokkolipizza
	→
	 
	x
	 
	 
	x
	 



	Brokkoli-Feta-Salat
	→
	x
	x
	 
	 
	x
	 



	Brokkoli-Lamm-Auflauf
	→
	x
	 
	 
	 
	 
	 



	Brokkoli-Hack-Käse-Speck-Suppe
	→
	x
	 
	 
	 
	 
	 



	Grünkohlsüppchen mit Räuchermakrele
	→
	x
	 
	 
	 
	 
	 



	Grünkohl orientalisch
	→
	 
	x
	 
	x
	 
	 



	Wrap mit Knoblauch-Grünkohl
	→
	 
	x
	x
	 
	x
	 



	Schweinebauch auf Grünkohl
	→
	 
	 
	 
	x
	 
	 



	Kassler-Rosenkohl-Auflauf
	→
	 
	 
	 
	 
	 
	x



	Apfelgrünkohl mit Bratwurst
	→
	 
	 
	 
	 
	 
	x



	Takart
	→
	 
	 
	 
	 
	 
	x



	Gyros & Sauerkraut überbacken
	→
	x
	 
	x
	 
	 
	 



	Suppe aus Petersilie und Co.
	→
	 
	x
	x
	 
	 
	 



	Gebackener Lachs in Weißwein-Sahne
	→
	x
	 
	 
	 
	 
	 



	Schnittlauch-Paste
	→
	 
	x
	x
	x
	 
	 



	Medaillons in Senf-Schnittlauch-Sauce
	→
	x
	 
	x
	 
	 
	 



	Meeresspektakel
	→
	 
	 
	x
	 
	 
	 



	Kabeljau unter Kräuter-Nuss-Haube
	→
	 
	 
	x
	 
	 
	 



	Marinierter Manchego mit Kräutern
	→
	 
	x
	x
	 
	x
	 



	Kräuter-Gulasch
	→
	 
	 
	x
	 
	 
	 



	Chili-Koriander-Butter
	→
	 
	x
	x
	 
	 
	 



	Champignon-Lauch-Schnitzel
	→
	x
	 
	 
	 
	 
	 



	Fleischbällchen in Tomaten-Koriander-Sauce
	→
	 
	 
	x
	x
	 
	 



	Champignons in Roquefort-Sahne
	→
	x
	x
	x
	 
	 
	 



	Champignons à la grecque
	→
	 
	x
	x
	x
	 
	 



	Gebratene Champignons mit Püree
	→
	 
	x
	x
	 
	 
	 



	Champignon-Cremesuppe
	→
	x
	x
	x
	 
	 
	 








Wer es genauer Wissen Will...

... der wird hier sicher fündig. Bücher, die wir gern weiterempfehlen:

LITERATURTIPPS:

#  Das Keto-Prinzip, Bruce Fife, VAK, 2014

#  Echt Fett, Dr. Andreas Eenfeldt, Ennsthaler, 2016

#  Fettlogik überwinden, Dr. Nadja Hermann, Ullstein Taschenbuch, 2016

#  Mehr Fett, Ulrike Gonder, Nicolai Worm, systemed, 2010

#  The Obesity Code, Dr. Jason Fung, Greystone Books, 2016

#  The Big Fat Surprise, Nina Teicholz, Scribe UK, 2015

#  Pur, weiß, tödlich, Prof. Dr. John Yudkin, Dr. Robert Lustig, systemed, 2016

LITERATUR- UND QUELLENVERZEICHNIS:

1 Ernährungsempfehlungen der DGE

http://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/kohlenhydrate-ballaststoffe/

2 Funktion der Ketose

http://lchf.de/lchf/theorie/weiterfuehrendes/ketose, 10.11.2017

3 Einfluss von Nahrung auf unseren Stoffwechsel

Echt Fett, Dr. Andreas Eenfeldt, Ennsthaler, 2016

4 Die Geschichte des Herrn Nilsson

http://www.winterkurier.se/essen-trinken/rezepte/frostknolle-tjalknol/

5 Koriander

Eriksson, N. et al. Preprint at http://arxiv.org/abs/1209.2096 (2012).

Websiten und Blogs, die wir mögen:

LINKS ZU INFORMATIVEN SEITEN:

#  www.lchf.de

#  www.lchf.de/forum

#  www.lchf-shop.de

#  www.deinlchf.de

#  www.dietdoctor.com

#  www.echt-fett.at www.paleolowcarb.de

BLOGS ZUM THEMA LCHF:

#  www.suddas.blogspot.com

#  www.volle-kanne-gesund.de

#  www.essen-mit-köpfchen.de

#  www.frauyubaba.wordpress.com

#  www.Lchfblog.de

#  www.wrewo.blogspot.de

#  www.wuerzedeinleben.com

NICHT DIREKT LCHF UND TROTZDEM SPANNEND:

#  www.dasistdochwahnsinn.com

#  www.fettlogik.wordpress.com

#  www.foodwatch.org

#  www.ketolumne.de

#  www.pinkpoisononpaleo.blogspot.de

#  www.ugonder.de

#  www.xxl-in-bewegung.de

#  www.wunschgewicht-ich-komme.de




Danke!

Auch wenn wir es sind, die unser Kochbücher mit Herzblut und Freude vom ersten Buchstaben über die Fotos bis hin zum letzten Design-Federstrich erschaffen – ganz allein wäre es nicht zu bewältigen.

Die Hilfe und Unterstützung hat dabei so unterschiedliche Gesichter, kann sich in Geduld und Liebe ausdrücken, kreativ oder professionell sein. Fest steht in jedem Fall: Ohne wäre die Realisierung dieses Projekts für uns schwerlich möglich.

Daher möchten wir uns an dieser Stelle ganz herzlich bedanken bei:

#  Unseren Ehemännern – für einfach alles! Danke, dass Ihr uns machen lasst und uns den Rücken stärkt, wann immer es nötig ist!

#  Unseren Familien und Freunden – dieses war der letzte Streich... Rebecca Treude für 2 feine Keto-Eisrezepte.

#  Henryk (Papa Yu) für das feine Fisch-Rezept!

#  Anne Basse für´s Ausleihen der herrlichen Props, was wären die Bilder ohne dein Geschirr!

#  Unseren Korrekturlesern, insbesondere wie immer bei Thomas, für die wertvolle Korrekturarbeit.

#  Den Moderatoren und Usern des LCHF-Forums für das Veratmen und tatkräftige Kompensieren unserer nur sporadischen Anwesenheit.

Ihr seid die Besten! <3

Anne & Annika




Aus der Serie Saisonal. Lecker. Gesund sind bereits erschienen:

Januar & Februar, ISBN 978-3-7460-3139-2

[image: ]

Rezepte mit u. a. Kohl, Feldsalat und Schwarzwurzel / Extrathema: Ketose/ketogene Ernährung

März & April, ISBN 978-3-7431-3449-2

[image: ]

Rezepte mit u.a.: Bärlauch, Blattspinat / Extrathema: Gesunde Fette

Mai & Juni, ISBN 978-3-7431-6720-9

[image: ]

Rezepte mit u.a.: Spargel, Erdbeeren, Mangold, Rhabarber / Extrathema: LCHF und die Vitamine

Juli & August, ISBN 978-3-7448-5189-3

[image: ]

Rezepte mit u.a.: Aubergine, Paprika, Zucchini, Salaten / Extrathema: LCHF und die Mineralstoffe

September & Oktober, ISBN 978-3-7448-9962-8

[image: ]

Rezepte mit u.a.: Beere, Tomate, Kürbis, Sellerie / Extrathema: Superfood - was ist dran am Hype?

November & Dezember, ISBN 978-3-7460-1019-9

[image: ]

Rezepte mit u. a. Kohl, Pastinake und Rote Bete / Extrathema: Ausgeschlafen?

Paperback / eBook

[image: ]

[image: ]

Entpuppt – Mit LCHF in ein leichtes Leben ist das Buch, in dem Annika ihr theoretisches und praktisches Wissen rund um das Abnehmen mit LCHF festgehalten hat.

Entpuppt ist perfekt geeignet für Menschen, die noch am Anfang ihres Abnehmwegs stehen, sich für LCHF interessieren und einen guten, unterhaltsamen Leitfaden als Einstieg und Motivationshilfe suchen.

ISBN 978-3-7357-2027-6

Paperback / eBook




Wichtiger Hinweis:

Dieses Buch wurde sorgfältig erarbeitet und überprüft, dennoch kann für sämtliche Angaben darin weder Gewährleistung noch Garantie übernommen werden. Alle enthaltenen Ratschläge, Tipps, Empfehlungen und Hinweise sind kein Ersatz für kompetenten, individuellen medizinischen Rat. Jede Leserin, jeder Leser ist für das eigene Handeln selbst verantwortlich. Jedwede Haftung der Autoren oder des Verlags für etwaig entstandene Schäden oder Nachteile sind ausgeschlossen.




Impressum

Bibliographische Information der Deutschen Nationalbibliothek:

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet unter www.dnb.de abrufbar.
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’Ein Bulletproof Coffee am
Morgen vertreibt Miidigkeit &
///Sorgen? Das vielleicht auch, in jedem Fall
aber vertreibt er zuverlassig den Hunger
und unterbricht dabei eine eventuell an-
gestrebte Intervall-Fastenzeit nicht. Fur
den idealen BPC etwa 15 g Kokosol und
15 g Butter in ein hohes GefiR geben,
mit Kaffee auffillen und mit dem Pi-
rierstab kraftig mixen. Anfanger tasten
sich aber besser erst etwas vorsichtiger
an die Fettmenge heran, Kokosol
_ kann bei ibermaRigem Verzehr
N\, abfihrend wirken ;-)

Sie nehmen Tabletten
gegen zu hohen Blutdruck
oder Sie sind Diabetiker?
Behalten Sie ihre Werte im
Blick und passen Sie die Do-
sis ggf. nach Riicksprache
mit Ihrem Arzt an!

Holen Sie sich

Unterstiitzung, . B.
in unserem Forum:
www.LCHF.de /forum

Die SuiRigkeiten der Kinder
f/und des Partners locken? Bitten Sie
/" Ihre Familie um Unterstiitzung und
versuchen Sie, die Zuckerbomben
aus lhrem Blickfeld zu verbannen.
Vielleicht geht es lhnen wie mir —
was ich nicht sehe, das brauche ich
auch nicht (gilt Gbrigens bei
mir auch fir Nisse...)

Kokosdl erleichtert die

Umstellung  auf Ketose un- Chlorophyllist der (Farb)stoff,

aus denen die Keto-Traume sind...

Ihr Partner méchte nicht mehr ne-

Anne ben Ihnen einschlafen, weil Sie beim
empfiehlt Eintritt in die Ketose unangenehmen
Mundgeruch  entwickelt haben?

Dann helfen Chlorella-Algen (z. B.

in Tablettenform aus Apotheke oder

Biomarkt) zuverlassig. Nur bitte
auf Bio-Qualitat achten!

gemein. Aus den in Kokossl
enthaltenen gesattigten Fett-
séuren werden fast ausschlieR-
lich Ketone gebildet — die per-
fekte Unterstitzung /
fur die Ketose!
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In den ersten Tagen der
Umstellung kann es zu Kopfschmer-
zen kommen, die u.a. durch erhshte
Wasser- und damit Salzausscheidung
bedingt sein kénnen. In dem Fall
hilft es, fter mal ein Glas Brihe zu
trinken und beim Wiirzen nicht allzu
sparsam mit dem Salz umzugehen.
Ein wenig Minzol auf Schiafen, Stirn
oder Nacken aufgetragen,
kann ebenfalls lindern.

Annika
empfiehlt

Natur.

Die Zeit der Umstellung
fordert dem Korper einiges ab -
manche fhlen sich dabei made
und schiapp. Nehmen Sie Riick-
sicht darauf! Es macht Sinn, in
dieser Phase einen Gang zuriick
2u schalten, gerade auch im Sport,
und fir ausreichend erholsame
Ruhephasen in entspannter
Atmosphare zu sorgen.

Alles in allem soliten
Sie bei vorliegenden Um-
stellungsbeschwerden ver-
suchen, die Situation po-
sitiv zu sehen: Sie sind auf
dem richtigen Weg und die
Beschwerden sind norma-
lerweise voriibergehender

Auch die Verdauung reagiert
gerne trager in dieser Anfangspha-
se. Dem lasst sich entgegenwirken,
indem man ausreichend trinkt, sich
(und damit den Darm) durch Spa-
Ziergange in Bewegung halt und viel-
leicht am Morgen auf niichternen
Magen 1 EL Kokosdl zu sich nimmt.
Auch der Verzehr von einer anstandi-

gen Dosis Sauerkraut kann in

der Beziehung magische
Krafte entwickeln.

L/Qw.suz boston

Wie lange die Phase der
Umstellung dauert, ist unter-
// schiediich. Das reicht von einigen Ta-
gen, gangig ist die Aussage, dass es
2 Wochen dauert - héchst vereinzelt
kann es jedoch auch 6 und mehr Wo-
chen in Anspruch nehmen. Im Falle
starker grippeahnlicher Beschwerden
sollten Sie gewissenhaft in sich héren,
ob nicht vielleicht doch tatsachlich ein
Infekt dahintersteckt- das lasst
sich natirlich nicht immer

ausschlieRen!
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