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Annika



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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Anne



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






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
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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 „Schlaf“. 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 mittelketigen 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 Völlerei.

# 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 Sumoringer. 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 Kokossahne 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.




Ausgeschlafen?!

Umgangssprachlich kennen wir den Ausdruck „innere Uhr“. Gemeint ist damit so etwas wie ein innerer Zeitgeber. Wissenschaftler sprechen von zirkadianer Rhythmik und erklären, dass in jeder unserer Zellen eine Art „Uhr“ steckt. Die Tageszeit bestimmt unseren Hormonhaushalt, der wiederum reguliert viele unserer Körperfunktionen und sorgt für ein aktives Leben am Tag und Regeneration und Ruhe in der Nacht. Optimalerweise erholen wir uns in der Nacht von den Strapazen des Tages, bleiben dabei gesund und leistungsfähig.

Wie uns unser Schafverhalten beeinflusst

Unsere innere Uhr wird von vielen Dingen beeinflusst: Der wichtigste Zeitgeber ist der blaue Anteil im Licht. Tageslicht hat viel davon – und (leider) auch die meisten elektrischen Lichtquellen, allen voran PC-Bildschirme, Smartphones und Fernsehgeräte. Blaues Licht nimmt vor allem auf die beiden Hormone Cortisol und Melantonin Einfluss. Während das Tageslicht dafür sorgt, dass der Cortisolspiegel steigt und unsere Produktivität anregt, bewirkt Melantonin das Gegenteil: es macht uns müde. Die Bildung von Melantonin wird unterdrückt, wenn nach Einbruch der Dunkelheit noch zu viel blaues Licht auf Augen und Haut fällt. Wir werden künstlich wachgehalten, obwohl es eigentlich Schlafenszeit wäre. Gleichzeitig verschiebt sich unser Cortisolspiegel, was Müdigkeit am Tag zur Folge hat.1

Das Ergebnis dürfte den meisten von uns bekannt sein, wir schlafen weniger und zunehmend schlechter. Das führt zu permanenter Übermüdung und nachlassender Leistungsfähigkeit. Was wir mit unseren Schulkindern selbstverständlich tun, nämlich sie beizeiten ins Bett zu schicken, damit sie am nächsten Tag fit sind für die Schule, vernachlässigen wir als Erwachsene oft sträflich. Doch es geht noch um einiges mehr als „nur“ unsere Konzentrationsfähigkeit.

Zu wenig Schlaf macht dick!

Auch wenn es den Rechenkünstlern unter uns immer wieder schwer fällt zu glauben: es sind nicht nur die aufgenommenen Kalorien, die am Ende darüber entscheiden, ob wir zunehmen oder nicht. Viele Faktoren spielen neben der Kalorienmenge eine Rolle, Stress und Schlafmangel sind zwei davon.2

Es gibt zahlreiche gute Studien, die die Auswirkungen von Schlafmangel auf den menschlichen Organismus untersucht haben – mit teils alarmierenden Ergebnissen. So wurden junge, gesunde Menschen im Schlaflabor untersucht. Bereits nach 3-5 Tagen Schlafmangel (man ließ die Probanden nur ~ 4 Stunden pro Nacht schlafen) wurden erhöhte Entzündungswerte, Insulinresistenz und verschobene Cortisolspiegel gemessen. Diese Effekte lassen sich zwar wieder umkehren, wenn auf Phasen mit wenig Schlaf wieder eine angemessene Phase der Entspannung und des Schlafs folgt; allerdings beginnt genau dort das Problem. Denn die Studien kommen übereinstimmend zu dem Ergebnis: wer in der Arbeitswoche permanent zu wenig schläft, kann das Defizit am Wochenende nicht mehr ausgleichen.

Schlafmangel nimmt also Einfluss auf unseren Hormonhaushalt, und zwar nicht nur auf das Cortisol. Auch Insulin und Leptin, die „Hungerhormone“, werden von Schlafmangel beeinflusst. Nachgewiesen wurde, dass Menschen bereits nach einer einzigen durchwachten Nacht dazu neigen, deutlich mehr zu essen als dann, wenn sie ausgeschlafen sind. Man spricht von etwa 20 % mehr Nahrungsaufnahme, verursacht durch Schlafmangel! Das ist jedoch nicht das einzige Problem: die Untersuchung hat ebenfalls ergeben, dass die Zellen durch Schlafmangel insulinresistent sind.

Insulinresistenz ist ein großes Problem unserer Zeit. Hierbei passiert folgendes: Insulin wird durch einen erhöhten Blutzuckerspiegel ausgeschüttet. Normalerweise sorgt das Insulin dafür, dass die Glukose aus dem Blut in die Zellen aufgenommen wird. Bei einer Insulinresistenz wird verhindert, dass die Glukose aufgenommen wird – der Blutzuckerspiegel steigt und steigt, bis irgendwann so viel Insulin im Umlauf ist, dass die Zellen doch noch reagieren und die Glukose aufnehmen. In dieser ganzen Zeit des erhöhten Blutzucker- und Insulinspiegels findet kein Fettabbau statt. Fettleibigkeit ist vorprogrammiert.

Noch etwas leidet unter der zunehmenden Schlaflosigkeit: unser Immunsystem. Die Infektanfälligkeit steigt mit dem Schlafmangel. Wer häufig unter grippalen Infekten leidet, sollte einmal einen kritischen Blick auf sein Schlafverhalten werfen. Je häufiger wir von Infekten geplagt sind, umso weniger Lust und Energie bleibt für Bewegung an der frischen Luft – ein negativer Kreislauf beginnt, der uns kränker, schlapper und dicker macht.

Schlafen Sie gut!

Mit LCHF haben Sie bereits einen großartigen Grundstein für eine Veränderung gelegt. Aber Sie können noch mehr tun! Unterstützen Sie Ihren Körper, indem Sie ihm das geben, was er braucht: Schlaf! 7-10 Stunden, das ist individuell verschieden, sollten es pro Nacht für einen Erwachsenen sein.

Folgende Tipps können beim Ein- und Durchschlafen helfen:


	Gehen Sie so oft wie möglich tagsüber nach draußen. Sehen Sie ruhig ohne Sonnenbrille in den Himmel (selbstverständlich nicht direkt in die Sonne), denn von dort kommt die meiste Helligkeit.2 Belohnt werden Sie nicht nur in den Sommermonaten durch die Bildung von Vitamin D – regelmäßige Sonnenbäder machen Sie wach und aktiv. Denn Tageslicht erhöht tagsüber unsere Aktivität und fördert die Bildung von Melantonin am Abend. Tageslichtlampen am Arbeitsplatz haben übrigens einen ähnlich positiven Effekt wie das Sonnenlicht, abgesehen davon, dass dadurch kein Vitamin D gebildet werden kann.

	Reduzieren Sie abends künstliches Licht, dimmen Sie nach Möglichkeit Bildschirme und Lampen. An modernen Geräten können Sie den Blaulichtanteil herausfiltern, dazu gibt es auch entsprechende Apps/ Programme. Andernfalls hilft eine orange- oder braungetönte Brille, die Sie sich zwei Stunden vor dem Schlafengehen auf die Nase setzen können.

	Schalten Sie mindestens eine Stunde vor dem zu Bett gehen sämtliche Bildschirme aus: Smartphone, Laptop, Fernseher – es gibt selten Dinge, die sie nicht auch am nächsten Tag erledigen könnten und kaum etwas in den Unterhaltungsmedien, wofür es sich lohnt, wertvollen Schlaf zu opfern. Soziale Medien sind Schlafräuber!

	Sorgen Sie zumindest für die Möglichkeit, 8 Stunden schlafen zu können.

	Vermeiden Sie späte Mahlzeiten und schweißtreibenden Sport am Abend. All das macht uns wach statt schläfrig.






"O schöne, herrliche Weihnachtszeit“ …

August Heinrich Hoffmann von Fallersleben

Geht es Ihnen auch so, dass Sie sich verwundert die Augen reiben und sich fragen, wie es bitte sein kann, dass die Weihnachtszeit schon wieder beginnt? Haben wir nicht gerade erst die letzten Christbaumkugeln verstaut?

Während sich der eine freut, graut es dem anderen vor diesen Wochen. Denn obwohl es doch nach wie vor für viele Menschen die schönste Zeit des Jahres ist, birgt sie eben auch ein gewisses Stresspotential, erst recht, wenn es um das Thema Essen geht. Nicht nur die Frage nach dem Weihnachtsmenü oder der Verpflegung zu Silvester will geklärt werden. Es geht auch um die Weihnachtszeit an sich, und wir geben es freimütig zu: im Advent nicht zuzunehmen ist die Königsdisziplin!

Weihnachtsmenüs und Buffets

Damit es für Sie nicht ganz so schwer wird, haben wir Ihnen dieses Special vorbereitet. Hier finden Sie nicht nur unsere ganz persönlichen Weihnachtsmenüs (nachmachen ausdrücklich erlaubt!), sondern auch jede Menge Ideen für ein gelungenes LCHF-Buffet. Ob nun zu Silvester oder bei der nächsten Gartenparty (der Sommer kommt bestimmt!) – Buffets sind immer eine gute Wahl, denn normalerweise findet dann jeder etwas Gutes.

Vielleicht gehören Sie auch zu den treuen Lesern, die bereits alle Bücher von uns im Regal stehen haben? Dann haben wir auf Seite →+→ ein kleines Extra für Sie: Dort finden Sie eine Tabelle, in der alle Buffet-tauglichen Rezepte aus den Bänden 1-4 aufgelistet sind.

Das ist dann auch gleich unser Stichwort, unseren Lesern von Herzen zu danken! Danke für jedes Feedback, für alle Anregungen und Hilfestellung! Für uns ist es immer wieder ein Fest, wenn wir mitbekommen, dass unsere Bücher nicht nur gekauft, sondern auch benutzt werden. Wir freuen uns auf ein weiteres spannendes Jahr.

Bleibt uns nun noch, Ihnen und Ihrer Familie ein fröhliches, besinnliches, friedliches und schönes Weihnachtsfest zu wünschen. Und für das neue Jahr das Allerbeste, allem voran Gesundheit und das Erreichen Ihrer persönlichen Ziele!

Da fällt uns gerade noch ein...

Falls sich doch über die Adventszeit das ein oder andere Kilo anschleichen sollte, dann verpassen Sie nicht unsere Januar-Februar Ausgabe! Denn dafür haben wir schon ein besonderes Special vorbereitet: zurück zu den Wurzeln!

Jetzt aber:

Von Herzen alles, alles Liebe!

Wir lesen uns!

Ihre


Annika & Anne



[image: ]


Was immer du tun kannst oder erträumst zu können, beginne es jetzt.

J. W. v. Goethe






Weihnachtsmenü I

Mit den besten Grüßen von Annika

VORSPEISE

OCHSENSCHWANZSUPPE

FELDSALAT MIT SPECK UND PARMESAN

HAUPTGANG

HIRSCHGULASCH AN ROTKOHL UND SPECKBOHNEN

DESSERT

MOUSSE AU CHOCOLAT MIT GRAND MARNIER

[image: ]




Feldsalat mit Speck und Parmesan

[image: ]

Für 2 Portionen

70 g Baconwürfel * 1 TL Butterschmalz * 100 g Feldsalat 1 Schalotte * 30 g Parmesan * 2 EL Olivenöl * 2 EL Balsamico mit wenig Kohlenhydraten * 2 EL Wasser * 1 TL Senf * 1 EL frisch gehackte Petersilie * Salz & Pfeffer

Zubereitung


	Baconwürfel in Butterschmalz kross braten und beiseite legen. Feldsalat gründlich waschen und trocken schleudern. Schalotte in feine Streifen schneiden. Parmesan zu Blättchen hobeln oder schneiden.

	Olivenöl, Balsamico, Wasser, Senf und Petersilie verrühren. Mit Salz & Pfeffer abschmecken. Die Schalottenstreifen darin mind. 10 Min. ziehen lassen.

	Salat auf Tellern anrichten, mit Baconwürfeln und Parmesan bestreuen. Mit der Salatsauce beträufeln und servieren.



326 kcal * 28 g F * 4 g KH * 12 g EW




Ochsenschwanzsuppe

Wenn früher an Weihnachten auf irgendetwas Verlass war, dann war das Ochsenschwanzsuppe als Vorspeise. Diese Suppe ist nichts für Menschen ohne Geduld – sie braucht ihre Zeit. Daher machen wir eine größere Menge und frieren sie portionsweise ein.

Für 2 Portionen

3 EL Butterschmalz * 1 kg Ochsenschwanz mit Knochen (vom Metzger zerteilen lassen) * 3 Zwiebeln * 2 Knoblauchzehen * 1 Petersilienwurzel * 200 g Knollensellerie * 2 Möhren * 2 EL Tomatenmark * ¼ Liter trockener Rotwein * 1 Lorbeerblatt * 2 Zweige Thymian * 6 schwarze Pfefferkörner * Salz & Pfeffer * optional 50 ml Madeira (alternativ mitteltrockener Sherry) * 200 g Crème double

Zubereitung


	Butterschmalz in einem Bräter erhitzen und darin die Ochsenschwanzstücke von allen Seiten scharf anbraten. Herausnehmen und beiseitelegen.

	Sämtliches Gemüse fein zerkleinern. Anschließend in dem gleichen Bratfett anbraten, Tomatenmark unterrühren und danach mit dem Rotwein ablöschen.

	Ochsenschwanzstücke zurück in den Bräter geben und so viel Wasser angießen, dass Fleisch und Gemüse anständig bedeckt sind. Kräuter und Gewürze in Einmal-Teebeutel verpackt hinzufügen und 3 ½ - 4 Std. bei möglichst niedriger Temperatur köcheln lassen. Sollte zu viel Flüssigkeit verloren gehen, kann Wasser nachgefüllt werden – es soll schließlich eine Suppe und kein Ragout werden.

	Am Ende der Garzeit Ochsenschwanzstücke aus dem Bräter nehmen, abkühlen lassen und das Fleisch von den Knochen lösen. Beiseite stellen.

	Gewürzbeutel abfischen, optional Madeira hinzufügen und die Suppe mit dem Stabmixer grob pürieren. Das ausgelöste Fleisch zurück in den Bräter geben und die Suppe mit Salz und Pfeffer final abschmecken. Mit einem Klecks Crème double im Tässchen servieren.



247 kcal * 19 g F * 5 g KH * 12 g EW [image: ]




Hirschgulasch

Nein, mein Hirschgulasch allein ist nicht besonders fettreich. Aber der Rest zieht die Bilanz spielend wieder glatt. Köstlich ist er definitiv! Das Fleisch sollte bereits 2 Tage vorher eingelegt werden.

Für 2 Portionen

2 Möhren * 4 Schalotten * 1 Petersilienwurzel * 1 Lorbeerblatt * 4 Pfefferkörner * 2 Wacholderbeeren * 2 Nelken * 1 Zweig Thymian * 1 Zweig Rosmarin * 500 g Hirschgulasch * 3 EL Butterschmalz * ¼ Liter trockener Rotwein * 400 ml Wildfond * 100 g Baconwürfel * 2 EL kalte Butter

Zubereitung


	2 Tage vorher: Möhren, Schalotten und Petersilienwurzel grob würfeln. Pfefferkörner und Wacholder mit der Messerseite anschlagen und mit den anderen Gewürzen bzw. Kräutern in Einmal-Teebeutel verpacken. Hirschgulasch, Gemüsewürfel, Rotwein sowie Gewürze und Kräuter in eine Schüssel geben und 48 Std. zugedeckt marinieren lassen. Alle paar Stunden durchrühren.

	Das Marinierte absieben, Rotwein auffangen. Fleisch, Gemüse und Gewürz-Kräuter-Tütchen voneinander trennen. Butterschmalz in einem Bräter erhitzen und das Fleisch portionsweise (Wichtig! Sonst wässert es!) darin rundum scharf anbraten. Anschließend herausnehmen und beiseite stellen.

	Gemüse und Baconwürfel im Bratfett anbraten, bis sie etwas Farbe angenommen haben. Mit Rotwein und Wildfond ablöschen, Gewürz-Kräuterbeutel hinzufügen und ca. 30 Min. offen sanft köcheln lassen. Fleisch hinzufügen und weitere 50-60 Min. garen lassen. Gewürz-Kräuterbeutel entfernen, Sauce mit kalter Butter binden und mit Salz und Pfeffer würzen.

	Dazu gibt es bei uns: Rotkohl (siehe S. →), und grüne Speckböhnchen.



Tipp: Die Gewürze packe ich in Einmal-Teebeutel. Dann lassen sie sich am Ende besser entfernen.

448 kcal * 31 g F * 6 g KH * 32 g EW [image: ]




Mousse au chocolat

mit Grand Marnier

[image: ]

Für 2 Portionen

50 g dunkle Schokolade (ab 70% Kakaoanteil) * 1 Ei * ½ Vanilleschote * 200 g Sahne * ½ TL Grand Marnier

Zubereitung


	Von der Schokolade 1 Stückchen für die Deko beiseitelegen. Restliche Schokolade in Stücke brechen und im heißen Wasserbad schmelzen. Abkühlen lassen, sie muss aber geschmeidig bleiben.

	Ei trennen. Eiweiß sehr steif schlagen und in den Kühlschrank stellen. Eigelb schaumig rühren. Mark aus der Vanilleschote kratzen und mit der Sahne steif schlagen. Eigelbmasse in die geschmolzene Schokolade rühren und Grand Marnier hinzufügen. Abschließend geschlagene Sahne und Eischnee vorsichtig unterheben.

	Mousse auf Gläschen verteilen und für einige Stunden kühlen, damit sie fest wird. Vor dem Servieren das verbliebene Stück Schokolade mit dem Messer in Späne zaubern und die Mousse damit dekorieren.



481 kcal * 46 g F * 8 g KH * 5 g EW




Weihnachtsmenü II

Mit den besten Grüßen von Anne

VORSPEISE

RINDERBRÜHE MIT EIERSTICH

ROTKOHL AUF BABYSPINAT AN GRANATAPFEL-VINAIGRETTE

HAUPTGANG

GESCHMORTE SCHWEINEBÄCKCHEN MIT WURZELGNOCCHIS

DESSERT

HIMBEER-SAHNE-ROLLTORTE, REZEPT S. →

[image: ]
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Rinderbrühe mit Eierstich

Eine kleine feine Vorspeise, die noch nicht zu sehr sättigt, dafür Appetit auf mehr macht.

Für 2 Portionen

500 g Suppenfleisch vom Rind * 2 Markknochen * 1 EL Weißweinessig * 1 Petersilienwurzel * 1 Möhre * 1 Zwiebel * 1/8 Knolle Knollensellerie * 1 EL Butterschmalz * 2 Pastinaken * Salz * 2 Eier * 100 ml Sahne * Muskat * 1 Handvoll frische Petersilie

Zubereitung


	1,5 Liter kaltes Wasser in einen Topf füllen, Suppenfleisch, Markknochen und Essig dazugeben. Aufkochen lassen. Anschließend die Hitze reduzieren und 1 Std. sanft köcheln lassen.

	Gemüse, außer Pastinake, schälen und grob zerkleinern. In Butterschmalz anbraten und zur Suppe geben. Eine weitere Stunde auf kleiner Stufe köcheln lassen.

	Fleisch und Knochen aus dem Topf nehmen und Suppe durch ein Sieb geben, anschließend zurück in den Topf füllen. Pastinake schälen, fein würfeln und zur Brühe geben. 20 Min. garen lassen und mit Salz abschmecken.

	Für den Eierstich Eier mit Sahne, Salz und Muskat verquirlen. Masse in einen Topf geben und im heißen Wasserbad stocken lassen. Herausnehmen, würfeln und zur Suppe geben. Mit gehackter Petersilie servieren.



238 kcal * 20 g F * 4 g KH * 9 g EW [image: ]




Rotkohl auf Babyspinat an

Granatapfel-Vinaigrette

Die Granatapfel-Kerne geben dem Salat das gewisse Extra. Tolle Vorspeise, die sich gut vorbereiten lässt.

Für 2 Portionen

100 g Rotkohl * 1 Schalotte * 50 Walnüsse * Kerne von 1/4 Granatapfel * 1 EL Aceto Balsamico * 3 EL Olivenöl * Salz & Pfeffer * optional 1 TL Honig * 50 g frischer Babyspinat

Zubereitung


	Rotkohl putzen und in sehr feine Streifen schneiden. Schalotte schälen und ebenfalls in feine Scheiben schneiden.

	Walnüsse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett rösten.

	Vom Granatapfel sind nur die Kerne essbar, daher die Frucht vierteln und die Kerne auslösen.

	Aus Essig, Öl, Salz, Pfeffer und Honig eine Vinaigrette rühren und die Granatapfelkerne zufügen. Zum Rotkohl geben und mit den Händen kneten.

	Babyspinat gründlich waschen, auf Teller geben. Darauf den Rotkohl und die Walnüsse drapieren.



332 kcal * 31 g F * 6 g KH * 5 g EW [image: ]




Geschmorte Schweinebäckchen an Wurzelgnocchis

Schweinebäckchen schmecken, wenn sie sanft geschmort werden, wunderbar zart. Außerdem gibt die lange Schmorzeit Gelegenheit, die anderen Gänge vorzubereiten.

Für 2 Portionen

SCHWEINEBÄCKCHEN: 300 g Schweinebäckchen, küchenfertige Menge * 1 Knoblauchzehe * 1 Bund Suppengrün * 1 EL Butterschmalz * 1 EL Tomatenmark * Salz * 100 ml trockener Rotwein * 300 ml Rinderbrühe * 1 Lorbeerblatt * 2 Pfefferkörner * 4 Wacholderbeeren * 50 g Butter

WURZELGNOCCHIS: 250 g Pastinake * 1 Knoblauchzehe * 2 EL Olivenöl * Salz & Pfeffer * 1 EL Butter * 1 TL Flohsamenschalenpulver * 1 EL Butterschmalz

Zubereitung


	Schweinebäcken unter kaltem Wasser abspülen, trocken tupfen. Knoblauch und Suppengrün schälen und grob würfeln.

	Butterschmalz in einem Bräter erhitzen, Bäckchen darin scharf von allen Seiten anbraten. Gemüse und Tomatenmark hinzufügen, kurz mitschmoren lassen und salzen. Mit Rotwein und Rinderbrühe ablöschen, Hitze reduzieren.

	Gewürze in einen Teebeutel geben und zuschnüren, das erleichtert später die Entnahme. Zum Fleisch geben und zugedeckt bei kleiner Hitze 2,5 Std. sanft schmoren lassen. Sollte zuviel Flüssigkeit verdampfen, von Zeit zu Zeit heißes Wasser nachgießen.

	In der Zwischenzeit Pastinake schälen und grob würfeln. Knoblauch schälen. Ein Backblech mit Backpapier belegen, Pastinake und Knoblauch darauf verteilen, mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Olivenöl vermengen.

	Backofen auf 180 °C vorheizen und Pastinake mit Knoblauch darin für 25 Min. garen. Herausnehmen und mit Butter und Flohsamenschalenpulver pürieren. Teig 10 Min. ruhen lassen, anschließend Gnocchis daraus formen. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und Gnocchis darin goldbraun braten.

	Zum Ende der Schmorzeit Bäckchen aus dem Schmortopf nehmen. Bratenfond mit kalter Butter pürieren. Schweinebäcken zurück in die Soße legen und zu den Wurzelgnocchis servieren.



Tipp: Schweinebäckchen am besten vorbestellen, sie sind selten beim Metzger vorrätig!

805 kcal * 66 g F * 14 g KH * 28 g EW




Roastbeefröllchen mit Remoulade

Kaufen kann jeder. Wir machen ALLES selbst. Und im Handumdrehen zaubern wir aus der Mayonaise eine Remoulade.

Für ca. 30 Röllchen

ROASTBEEF: 600 g Roastbeef * 2 EL Olivenöl * 2 TL Kräuter der Provence * 1 Gemüsezwiebel * 1 TL + 1 EL Butterschmalz * Salz & Pfeffer * 2 EL Portwein * ¼ Liter Rinderbrühe * mind. 30 Schnittlauchhalme REMOULADE: 2 Eigelbe * ca. 200 ml hochwertigstes Olivenöl * 1 + 1 TL Senf * 1 TL Weißweinessig oder Zitronensaft * Salz & Pfeffer * 1 Schalotte * 4 Cornichons * 1 EL Kapern * 3 EL gehackte Petersilie * 1 EL gehackter Schnittlauch * 50 g Joghurt (10% Fett) * 1 Bund Schnittlauchhalme

Zubereitung


	VORTAG: Roastbeef mit Olivenöl und anschließend mit Kräuter der Provence einreiben. Zwiebel würfeln, in 1 TL Butterschmalz anschwitzen und mit Salz und Pfeffer würzen. Portwein und Brühe angießen und köchelnd auf 1/3 der Flüssigkeit reduzieren. Fleisch und Zwiebel-Fond über Nacht gekühlt ruhen lassen.

	AM TAG SELBST: Roastbeef aus dem Kühlschrank holen, es soll Zimmertemperatur annehmen.

	Backofen auf 100 °C vorheizen. Roastbeef in 1 EL Butterschmalz in einem Bräter rundum scharf anbraten. Bräter offen in den Ofen stellen und 25 Min. garen lassen. Fleisch wenden, Zwiebel-Fond vom Vortag angießen und weitere 40 Min. garen. Fleisch ca. 1 Std. in den Tiefkühler geben, dann lässt es sich besser fein schneiden.

	Für die Remoulade Eigelb, Öl, 1 TL Senf und Essig oder Zitronensaft in einen hohen Rührbecher geben und den Pürierstab flach auf den Boden des Gefäßes setzen. Gerät einschalten und einen Moment laufen lassen, ohne es zu bewegen. Wenn am Rand um den Pürierstab herum die erste Mayonnaise zu erkennen ist, den Pürierstab sehr langsam hochziehen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Abschließend nach eigenem Geschmack würzen.

	Schalotte, Cornichons und Kapern feinst hacken und mit Kräutern, 1 TL Senf und Joghurt unter die Mayonnaise rühren. Final abschmecken. Bis zum Gebrauch kalt stellen.

	Roastbeef in feine Scheiben schneiden. Einen Klecks Remoulade in die Mitte geben, aufrollen und mit Schnittlauchhalmen vorsichtig verknoten (man kann auch 2 Halme nehmen, das ist etwas stabiler). Auf einer Platte anrichten.



93 kcal * 8 g F * 0,3 g KH * 5 g EW [image: ]




Vitello tonnato

Ein Klassiker der italienischen Küche – perfektes LCHF!

Für 10 Portionen

FLEISCH: ½ Bund Suppengrün * 250 g Kalbfleisch (von der Nuss) * Salz * 1/8 Liter trockener Weißwein

SAUCE: 1 Eigelb * 1 TL Senf * 1 TL Zitronensaft * 100 ml mildes Olivenöl * 50 g Thunfisch in Wasser * 2 Sardellenfilets * 1+1 EL Kapern * Salz & Pfeffer

Zubereitung


	Suppengrün grob zerkleinern, mit Fleisch und Weißwein in leicht gesalzenem Wasser kalt aufsetzen und langsam aufkochen. Sobald es kocht, die Hitze reduzieren, so dass das Fleisch bei geringer Temperatur offen rund 1 ½ Std. garziehen kann. Anschließend in der Flüssigkeit abkühlen lassen.

	Eigelb, Senf und Zitronensaft in einer Schüssel ordentlich verrühren. Nach und nach Olivenöl hinzufügen und dabei die Masse mit dem Schneebesen kräftig schlagen, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. Thunfisch, Sardellen und 1 EL Kapern mit einem Stabmixer unter die Mayonnaise pürieren. Abschließend mit Salz und Pfeffer würzen.

	Das kalte Fleisch in sehr dünne Scheiben schneiden, kreisförmig auf den Tellern auslegen und mit der Sauce bestreichen. Mit restlichen Kapern dekoriert servieren.



145 kcal * 11 g F * 1 g KH * 9 g EW [image: ]




Chicoréeschiffchen

Spannende Geschmackskombination!

Für 10 Schiffchen

200 g Papaya (2,4 g KH) * 8 Cocktailtomaten * 200 g Salatgurke * 1 Zwiebel * 4 EL Olivenöl * 1-2 EL Zitronensaft * 3 EL Petersilie * Salz & Pfeffer * 10 Chicorée-Blätter (2-3 Stauden)

Zubereitung


	Papaya-Fruchtfleisch, Cocktailtomaten, Salatgurke und Zwiebel fein würfeln. In eine Schüssel geben und mit Petersilie und Olivenöl vermengen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. 1 Std. ziehen lassen.

	Salat in die Chicorée-Blätter füllen und den Gästen hübsch präsentieren.



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




Kunterbunte Käsetaler

Das Originalrezept auf Toastecken war früher immer DER Renner auf unseren Buffets. Wetten, dass es mit Käse noch besser schmeckt? Gewonnen!

Für ca. 30 Stück

150 g würziger Cheddar * 5 Eier * 2 TL Flohsamenschalen * 1 TL Backpulver * 300 g Doppelrahmfrischkäse * Pefer * 1 rote Paprika * 1 grüne Paprika

Zubereitung


	Backofen auf 180 °C vorheizen.

	Cheddar fein reiben und mit Eiern, Flohsamenschalen und Backpulver mit einem Mixer aufschlagen. Den Teig 10 Min. ruhen lassen. Mit einem Teelöffel Häufchen in 2-Euro-Größe mit etwas Abstand auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech setzen. Es werden sicherlich 2 Durchgänge oder Bleche nötig sein. Ca. 12 Min. auf mittlerer Schiene im Backofen backen. Die Käseplätzchen sollten goldgelb sein, daher bitte den Ofen ein wenig im Auge behalten. Abkühlen lassen.

	Frischkäse gründlich durchrühren und leicht pfeffern. Beide Paprikas in Minimini-Würfelchen schneiden (2-3 mm) und beide Farben in einer Schüssel mischen. Auf jeden Käsetaler 1 TL Frischkäse verteilen, Paprikawürfel darüber rieseln und leicht andrücken.



129 kcal * 5 g F * 1 g KH * 3 g EW [image: ]




Kürbiswürfel mit

Petersilien-Pesto

Das Schnitzen der Würfel ist ein wenig aufwändig, aber dezente Abweichungen von der vorgegebenen Form sind genauso köstlich wie die 100%igen. <3

Für ca. 20 Stück

Ca. 350 g Fruchtfleisch vom Spaghettikürbis * 4 EL + 60 ml Olivenöl * Salz & Pfeffer * 40 g Mandelstifte * 30 g Petersilie * 30 g Parmesan

Zubereitung


	Backofen auf 200 °C vorheizen.

	Geschälten Kürbis in Würfel mit ca. 2,5 cm Kantenlänge schneiden. 4 EL Olivenöl salzen und pfeffern, die Kürbiswürfel darin kurz wenden und anschließend auf einem mit Backpapier ausgelegtem Blech verteilen. Ca. 30-35 Min. backen. Die Kürbiswürfel sollen angenehm bissfest sein.

	Mandelstifte in einer Pfanne ohne Fett rösten und abkühlen lassen. Petersilie grob zerkleinern. Parmesan reiben. Alles mit 40 ml Olivenöl in einen Standmixer geben und pürieren. Nach und nach Öl während des Püriervorgangs nachfüllen, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

	Kürbiswürfel nebeneinander auf eine Servierplatte setzen und jeweils einen Klecks Pesto darauf geben. Zahnstocher zum Aufpicken dazu stellen.



55 kcal * 5 g F * 1 g KH * 1 g EW [image: ]


[image: ]

Spicy Tigerchicken & Apfel im Speckmantel






Parma-Röllchen

Im wahrsten Sinne des Wortes im Handumdrehen erledigt!

Für 10 Stück

50 g Rucola * 100 g Doppelrahmfrischkäse * 1 EL Olivenöl * Salz & Pfeffer * 10 Scheiben Parmaschinken

Zubereitung


	Rucola entstielen. Frischkäse mit Olivenöl glattrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Parmaschinken auslegen, jeweils 1 TL Frischkäsemasse darauf setzen, einige Blätter Rucola darauf legen und aufrollen. Auf einer Platte drapieren.



Tipp: Rucola wird extranussig, wenn er bei starker Hitze kurz in Butterschmalz geschwenkt wird.

62 kcal * 5 g F * 0,5 g KH * 3 g EW [image: ]




Carpaccio

Annika seufzt: Ich liebe es.

Für 10 Portionen

200 g Rinderfilet * 50 g Pinienkerne * 50 g Rucola * 30 g Parmesan * 2 EL weißer Balsamico * Salz & Pfeffer * 1-2 TL Zitronensaft * 50 ml Olivenöl

Zubereitung


	Rinderfilet ca. 1 ½ Std. vor der Zubereitung einfrieren, dann lässt es sich besser schneiden.

	Pinienkerne ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne anrösten. Rucola von den Stielen befreien. Parmesan in Blättchen hobeln.

	Rinderfilet mit einer Aufschnittmaschine oder einem sehr scharfen Messer hauchfein in Scheiben schneiden. Tipp: Zu dicke Scheiben nachträglich zwischen 2 Gefrierbeutel legen und mit z. B. dem Boden einer Pfanne plattieren.

	Servierplatte mit Balsamico bestreichen. Fleischscheiben dünn darauf auslegen. Pinienkerne, Rucola und Parmesan darauf verteilen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft würzen. Abschließend Olivenöl darüber träufeln.



112 kcal * 9 g F * 2 g KH * 6 g EW [image: ]




Mini Speckfrikadellen

Durch ein wenig Speck zaubern wir normale Frikadellchen etwas spezieller.

Für 30 Stück

1 Zwiebel * 100 g durchwachsener, geräucherter Speck * 500 g Rinderhack * 100 g Sahne * 1 Ei * 1 TL Flohsamenschalten * 1 EL Tomatenmark * 1 TL Pizzagewürz (siehe S. →) * Salz & Pfeffer * 3 EL Butterschmalz

Zubereitung


	Backofen auf 150 °C vorheizen.

	Zwiebel reiben, Speck in klitzekleine Würfel schneiden. Beides mit den restlichen Zutaten, außer Butterschmalz, vermengen. Mit Salz & Pfeffer abschmecken. Mit nassen Händen ca. walnussgroße Frikadellchen formen.

	Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Frikadellen rundum bräunen. Anschließend für 30 Min. im Ofen garen lassen.



Tipp: Diese Frikadellchen könnten zusätzlich mit Feta angereichert werden.

72 kcal * 6 g F * 0,4 g KH * 4 g EW [image: ]




Räucherlachscrème auf Gurke

Kühl auf knackig.

Für 20 Stück

200 g Räucherlachs * 2 Schalotten * 1 TL Butterschmalz * 1 ½ TL Zitronensaft * 3 TL Meerrettichsahne * 50 g weiche Butter * 3 EL frisch gehackter Dill & einige Ästchen zur Deko * 1 Salatgurke * 1 Limette

Zubereitung


	Lachs und Schalotten mit dem Messer sehr fein zerkleinern. Schalotte in Butterschmalz anschwitzen, anschließend mit Lachs, Zitronensaft, Meerrettichsahne und Butter pürieren. Dill unterkneten und die Masse 30 Min. kühlen.

	Gurke heiß abwaschen und mit dem Sparschäler quer in 30 Scheiben schneiden. Mit Räucherlachscrème bestreichen. Limette vierteln und jedes Viertel in hauchfeine Scheiben schneiden. Jedes Häppchen mit ein wenig Dill und einer Scheibe Limette dekorieren.



44 kcal * 4 g F * 0,6 g KH * 2 g EW [image: ]




Spicy Tigerchicken mit

Mayodip

Ziemlich gestreift und pikant - perfekt! Tipp: Sollten Kinder geladen sein, würden wir eine Version ohne Chili zubereiten – oder beides.

Für 2 Portionen

MARINADE: ½ -1 Chilischote * 8 EL Olivenöl * 1 TL Senf * 2 TL Currypulver * 2 Knoblauchzehen ANSONSTEN: 10 Hähnchenunterkeulen * Salz & Pfeffer * 10 Scheiben Bacon * 100 g Mayonnaise * 100 g Joghurt (10% Fett) * 2 EL Petersilie

Zubereitung


	Chilischote halbieren, entkernen und in Streifen schneiden. Mit den restlichen Zutaten für die Marinade verrühren. Hähnchenunterkeulen darin wenden und über Nacht im Kühlschrank marinieren.

	Backofen auf 160 °C vorheizen.

	Keulen aus der Marinade nehmen, salzen und pfeffern. Den oberen Anteil der Keule in Bacon stramm einwickeln und etwas andrücken. Eine Auflaufform mit Marinade auspinseln und die Keulen hineinlegen. Ca. 40 Min. backen. Dabei zwischendrin einmal wenden.

	Backofentemperatur auf 225 °C erhöhen und die Keulen garen bis der Bacon knusprig braun sind. Auch hier zwischendrin wenden.

	Mayonnaise und Joghurt mit 2 EL Marinade und Petersilie vermengen und kaltstellen.



257 kcal * 20 g F * 0,7 g KH * 17 g EW [image: ]




Apfel im Speckmantel

Die klassischen Datteln gehen dann zuckertechnisch doch etwas zu weit. Wir nehmen stattdessen Apfel. Sehr gut!

Für 16 Stück

2 Elstar-Äpfel (klein, rot und hocharomatisch!) * 16 Scheiben Bacon * Schmalz

Zubereitung


	Äpfel schälen, vierteln und Kerngehäuse entfernen. Jedes Viertel halbieren, sodass pro Apfel 8 Stücke entstehen. Jedes Stück in eine Scheibe Bacon hüllen.

	Schmalz in der Pfanne erhitzen und die umhüllten Apfelstücke mit der Naht nach unten goldbraun braten. Wenden und auch die andere Seite perfektionieren. Abkühlen lassen und dezent schwelgen.



65 kcal * 5 g F * 2 g KH * 2 g EW [image: ]
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Spicy Tigerchicken & Apfel im Speckmantel






Fruchtiges Rote-Bete-

Carpaccio mit Ziegenkäse

Neben dem Champignon-Carpaccio (siehe S. →) eine weitere vegetarische Alternative zum Original.

Für 10 Portionen

4 EL Mandelblättchen * 1 Schalotte * 1 Birne * 150 g Ziegenfrischkäse * 300 g vorgegarte, vakuumierte rote Bete * 70 g Feldsalat * 5 EL Olivenöl * 3 EL roter, kohlenhydratarmer Balsamico * Salz & Pfeffer * ½ TL Kräuter der Provence

Zubereitung


	Mandelblättchen ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne rösten. Beiseite stellen. Schalotte und Birne in feine Würfelchen schneiden. Ziegenfrischkäse mit einer Gabel zerbröseln.

	Rote Bete in feinste Scheiben schneiden und auf einer Platte auslegen. Feldsalat gleichmäßig darauf streuen. Darüber Ziegenfrischkäse, Schalotte und Birne verstreuen. Olivenöl und Balsamico verquirlen und über das Carpaccio träufeln. Leicht mit Salz und Pfeffer würzen. Abschließend Kräuter der Provence darüber rieseln lassen.



139 kcal * 11 g F * 5 g KH * 4 g EW [image: ]




Avocado-Krabben-Cocktail

Sieht extrahübsch aus, wenn er in kleinen Gläschen auf dem Buffet bereitgestellt wird.

Für 10 Portionen

1 Hass-Avocado * 1 rote Zwiebel * 200 g Salatgurke * 200 g geschälte, gekochte Krabben * 50 g Crème double * 50 g Mayonnaise * 3 EL frisch gehackter Dill & 10 kleine Ästchen als Deko ½ TL edelsüßes Paprikapulver * Salz & Pfeffer * 1-2 EL Zitronensaft

Zubereitung


	Avocado längs halbieren, Kern entfernen und das Fruchtfleisch aus der Schale heben. Fruchtfleisch der Avocado, Zwiebel und Gurke fein würfeln. Zwiebel, Gurke, Krabben, Crème double, Mayonnaise, gehackten Dill und Paprikapulver vermengen. Avocadowürfel unterheben. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Mind. 1 Std. kaltstellen.

	In passende Gläschen füllen und mit einem Dillästchen dekorieren.



129 kcal * 11 g F * 1,4 g KH * 5 g EW [image: ]




Flammkücheleins

Herrlich! Mehr ist nicht zu sagen. Oder doch: Wenn Sie Lust haben, können Sie mit unterschiedlichen Belägen kreativ werden.

Für 30 Stück

3 Eier * 100 g Doppelrahm-Frischkäse * eine Prise Salz * ½ TL Flohsamenschalen * 2 rote Zwiebeln * 100 g durchwachsener, geräucherter Speck * 200 g Crème fraîche * Salz & Pfeffer * Kräuter der Provence

Zubereitung


	Backofen auf 150 °C vorheizen.

	Eier trennen. Eiweiß sehr steif schlagen. Frischkäse, Salz, Flohsamenschalen und Eigelb gründlich verrühren. Eischnee vorsichtig unterheben.

	Auf einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech gleichmäßig mit einem Teelöffel Teighäufchen mit ausreichend Abstand setzen. Der Teig zerfließt etwas beim Backen, daher sind 2 Backdurchgänge bzw. Bleche nötig. Ca. 20-25 Min. backen. Bitte ein Auge darauf halten, damit es nicht verbrennt. Der Boden sollte goldigbraun sein. Anschließend auf einem Gitter abkühlen lassen.

	Ofentemperatur auf 180 °C erhöhen.

	Rote Zwiebel halbieren und anschließend in feine Scheiben schneiden. Speck zierlich würfeln. Crème fraîche mit Salz & Pfeffer abschmecken. Miniböden auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen und jeden einzelnen mit etwas Crème fraîche bestreichen.

	Mit etwas Zwiebel und Speck belegen und jeweils ein wenig Kräuter der Provence darüber rieseln lassen. Ca. 12-15 Min. im Ofen backen.



49 kcal * 4 g F * 0,7 g KH * 1,5 g EW [image: ]




Noch viel mehr Ideen für‘s Buffet finden Sie in unseren bisher erschienen Kochbüchern (mehr Infos dazu auf S. →). Wir waren mal so frei, haben in unseren Büchern geblättert und Ihnen eine Buffet-Tabelle erstellt. Wir wünschen fröhliches Mixen für Ihr persönliches Buffet!


	Rezept
	Kategorie
	Band
	Seite


	Anjas Fenchel-Tomaten-Antipasti
	Antipasti
	2
	62


	Marinierte Zickenbällchen
	Antipasti
	2
	77


	Pimientos de padrón
	Antipasti
	3
	23


	Pestotomätchen
	Antipasti
	3
	25


	Fenchel-Beeren-Combo
	Antipasti
	3
	28


	Pikanter Feta mit Drumherum
	Antipasti
	3
	30


	Melanzane grigliate sott‘olio
	Antipasti
	3
	53


	Zucchini im Glas
	Antipasti
	3
	59


	Würziger Knoblauch in Essig
	Antipasti
	4
	27


	Heinrichknäcke
	Brot & Knabberei
	2
	92


	Frau A.Meises furchtbare Salzmandeln
	Brot & Knabberei
	4
	89


	Nussiges Körnchenbrot
	Brot & Knabberei
	4
	90


	Quarkbrot
	Brot & Knabberei
	4
	90


	Porreedip
	Dip & Butter
	1
	70


	Artischocken-Feta-Creme
	Dip & Butter
	2
	35


	Paprika-Auberginen-Paste mit Knoblauch
	Dip & Butter
	3
	23


	Butter mit viel Geschmack
	Dip & Butter
	3
	34


	Parmesanpanierter Chicorée
	Fingerfood
	1
	20


	Brokkoli ausgebacken
	Fingerfood
	1
	35


	Gefüllte Champignons im Baconmante
	Fingerfood
	1
	56


	Wurzelrösti mit Lachs und Bärlauchquark
	Fingerfood
	1
	63


	Frittata (in Ecken schneiden)
	Fingerfood
	1
	78


	Lamm-Kebab mit minziger Gurke in Joghurt
	Fingerfood
	2
	42


	Grüner Spargel im Serrano-Mantel
	Fingerfood
	2
	52


	Thunfischröstis mit Dilldip
	Fingerfood
	2
	74


	Lammbuletten mit Ajvarhülle
	Fingerfood
	3
	27


	Räucherlachsspinatrolle
	Fingerfood
	3
	49


	Stangensellerie-Mandeltörtchen
	Fingerfood
	3
	58


	Kalte Gurken-Serrano-Röllchen
	Fingerfood
	3
	62


	Zwiebel-Bacon-Ringe
	Fingerfood
	3
	79


	Bunte Puffer (in Miniatur ausbacken)
	Fingerfood
	4
	77


	Annes fruchtiger Chinakohlsalat
	Salat
	1
	30


	Cole Slaw
	Salat
	1
	42


	Krautsalat
	Salat
	1
	42


	Okroschka - Wurstsalat auf Russisch
	Salat
	1
	66


	Eiersalat mit Rucola und Speckwürfeln
	Salat
	1
	77


	Marinierter Mozzarella auf Romana
	Salat
	2
	21


	Salat aus Prinzessbohnen und Speckwürfeln
	Salat
	2
	44


	Bunter Fleischsalat
	Salat
	2
	62


	Salat mit Kasseler und Gorgonzola-Dressing
	Salat
	3
	46


	Salat mit Roquefort, Nüsschen und Beeren
	Salat
	3
	46


	Kräutersalat mit Frucht
	Salat
	4
	41


	Fenchelsalat mit Ziegenkäse
	Salat
	4
	69


	Brokkoli-Cheddar-Suppe
	Suppe
	1
	35


	Scharfe Zucchinisuppe mit knusprigem Extra
	Suppe
	4
	45


	Käse-Lauch-Lachs-Suppe
	Suppe
	4
	60


	Panna cotta mit Himbeersauce
	Süß
	1
	93


	Sahnige Erdbeertorte
	Süß
	2
	86


	Erdbeermousse
	Süß
	2
	89


	Blues Brothers
	Süß
	3
	92


	Schokofudge-Pie mit Sahne
	Süß
	4
	93





[image: ]

Rote Bete-Rucola-Tatar & Jetzt wird‘s pink, S. →






Wurzel & Knolle - knubbelige Gesellen in der Küche

Zugegeben, wir trauern dem leckeren Sommer-Fruchtgemüse etwas hinterher. Mit der Fülle an Tomaten, Paprika und Auberginen ist es nun erst einmal vorbei. Auch Zucchini, ebenfalls ein Vertreter der Fruchtgemüse, verschwindet langsam aber sicher aus den Regalen der Supermärkte.

Dafür können wir uns im November und Dezember wieder auf Wurzel, Knolle und Zwiebel freuen. Und einen Vertreter der Fruchtgemüse haben wir dann doch in den Winter „hinübergerettet“ – den Kürbis, der jetzt noch bis in den Januar hinein gut verfügbar ist. Aufgrund seiner äußeren Erscheinung haben wir ihn ganz ungeniert den Knollen zugeordnet... Denn, mal ehrlich, so rein optisch könnte ein Hokkaido auch ein Verwandter anderer Knollen sein, oder?

Im Portrait: Rote Bete

Portraitieren wollen wir dieses Mal allerdings eine vermeintlich echte Knolle – die sich dann bei näherer Betrachtung aber als Rübe entpuppt! Die Rede ist von der Roten Bete. Seit Jahrhunderten wächst das nährstoffreiche Gemüse oberirdisch auf unseren heimischen Böden. Rote Rübe gehört zur Familie der Gänsefußgewächse und ist in der Zeit von Oktober bis März frisch im Handel.

Schon gewusst?

Rote Bete kann auch als Rohkost zubereitet werden, etwa als Salat. Bleibt die Rübe ungekocht, liefert sie die meisten Nährstoffe und ist überaus gesund.

Über Rote Bete wird gesagt, dass

... sie Silizium aus dem Boden zieht. Zusammen mit ihren anderen Inhaltsstoffen ist dieses Silizium für den Menschen gut verwertbar. Es kräftigt das Bindegewebe und die Gefäße.

... ihr Gehalt an Folsäure recht hoch ist. Das B-Vitamin regt die Zellteilung an und begünstigt die Produktion von Magensäure, was wiederum gut ist für die Verdauung und Verwertung von (tierischen) Eiweißen.

... sie kaliumreich ist. Kalium trägt zur Entgiftung und Entwässerung bei. Letzteres hilft auch bei Verstopfung. Ebenfalls enthalten ist Eisen.

... sie zwar 7,2 g Kohlenhydrate beinhaltet. Es handelt sich hierbei jedoch um äußerst wertvolle Kohlenhydrate – eine Investition, die sich lohnt. Unser Tipp: lieber zu mehr Gemüse greifen statt zu Milchprodukten.

... sie umso aromatischer schmeckt, je kleiner die Knolle ist.




Rote Bete-Rucola-Tatar

Rucola kaufen wir auch gerne abseits der Saison, unter anderem weil er in Fusion mit roter Bete als kleine Vorspeise sensationell ist.

Für 2 Portionen

30 g Macadamias * 200 g vakuumierte, vorgegarte rote Bete * 1 Schalotte * 1 Handvoll Rucola * 3 EL + 2 TL Olivenöl * 2 EL Balsamico * Salz & Pfeffer

Zubereitung


	Macadamias hacken und ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne rösten. Abkühlen lassen.

	Rote Bete und Schalotte richtig fein würfeln. Vom Rucola einige hübsche Ästchen zur Deko beiseitelegen, den Rest entstielen und fein hacken. Alles mit den gerösteten Macadamias, 3 EL Öl und Balsamico vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mind. 2 Std. im Kühlschrank ruhen lassen.

	Zum Servieren bietet sich ein Metallring an, in den man das Tatar mit einen Löffel einfüllt und festdrückt, um den Ring anschließend vorsichtig abzuziehen. So hat man die Vorspeise in perfekter Form. Jedes Türmchen mit 1 TL Olivenöl umringeln und mit Rucola dekorieren.



327 kcal * 29 g F * 11 g KH * 3 g EW [image: ]




Jetzt wird’s pink!

Nicht nur die Farbe dieser Beilage ist sensationell, auch der Geschmack!

Für 2 Portionen

200 g Schwarzwurzel, küchenfertige Menge * 1 ½ EL Zitronensaft * Salz & Pfeffer * 200 g rote Bete, küchenfertige Menge * 1 Schalotte * 2 EL Olivenöl * 1/8 Liter Gemüsebrühe * 100 g Crème double * 1 TL Pizzagewürz (siehe S. →)

Zubereitung


	Schwarzwurzel schälen und in 0,5 cm lange Abschnitte schneiden. Abschnitte in ½ Liter Wasser mit Zitronensaft und 1 TL Salz rund 10 Min. kochen. Abtropfen lassen.

	Rote Bete und Schalotte würfeln. Schalotte in Olivenöl anschwitzen, dann rote Bete hinzufügen und ebenfalls anschwitzen. Mit Brühe ablöschen und zugedeckt rund 15 Min. köcheln lassen.

	Schwarzwurzel, Crème double und Pizzagewürz hinzufügen und weitere 15 Min. unter Umrühren offen köcheln lassen. Final mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Tipp: Für die Verarbeitung beider Gemüsesorten empfiehlt es sich, mit Handschuhen zu arbeiten, da beide über höchst imposante Färbetalente verfügen.

391 kcal * 35 g F * 12 g KH * 4 g EW [image: ]




Kürbiscremesüppchen mit Walnuss-Petersilien-Pesto

Davon machen wir 4 Portionen. Das muss einfach als Vorrat vorhanden sein!

Für 4 Portionen

SUPPE: 400 g Butternut-Kürbis, küchenfertige Menge * 1 Schalotte * 1 Knoblauchzehe * 1 EL Butterschmalz * 1 Liter Gemüsebrühe * 100 g Sahne * 60 g Crème double * Salz & Pfeffer PESTO (1 GLÄSCHEN): 50 g Walnusskerne * 30 g Parmesan * ½ Bund glatte Petersilie * 70 ml Olivenöl

Zubereitung


	Kürbis und Schalotte würfeln, Knoblauchzehe hacken und alles in Butterschmalz in einem größeren Topf ca. 7 Min. anschwitzen. Mit Brühe ablöschen und 15 Min. köcheln lassen.

	Suppe pürieren, Sahne und Crème double unterrühren und weitere 10 Min. köcheln lassen. Abschmecken.

	Walnusskerne grob hacken und ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne rösten. Abkühlen lassen. Parmesan und Petersilie grob hacken und mit den Walnusskernen und 50 ml Öl in einem Standmixer pürieren. So viel Öl hinzufügen, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. Abschmecken.

	Die heiße Suppe in Teller füllen, jeweils mit 1 EL Pesto garnieren und servieren.



Tipp: Pesto am besten sofort in ein sterilisiertes Schraubglas geben, mit Öl bedecken und das Glas verschließen. Nur so viel mit einem sauberen Löffel entnehmen, wie benötigt wird, und das Glas verschlossen im Kühlschrank verwahren.

321 kcal * 27 g F * 12 g KH * 5 g EW [image: ]




Herzhafte Kürbispizza

Pizza in herbst-winterlich. Fleischmöger könnten noch Parmaschinken darauf legen.

Für 2 Portionen

BODEN: 300 g Muskatkürbis * 1 Petersilienwurzel * 1 Ei * 150 g geriebener Cheddar * 1 ½ EL Flohsamenschalen * Salz & Pfeffer

BELAG: 1 Knoblauchzehe * 100 g Crème fraîche * 1 TL Pizzagewürz * Salz & Pfeffer * 50 g geriebener Cheddar * 200 g frische Champignons * 100 g Babyblattspinat * 1 EL Olivenöl

Zubereitung


	Backofen auf 200 °C vorheizen.

	Kürbis und Petersilienwurzel schälen und fein reiben. Beides mit den restlichen Zutaten für den Boden vermengen. Auf einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech gleichmäßig zu einem Boden formen und ca. 20-25 Min. backen. Anschließend etwas abkühlen lassen.

	Ofentemperatur auf 225 °C erhöhen.

	Knoblauchzehe fein hacken und mit Crème fraîche, Pizzagewürz und etwas Salz und Pfeffer verrühren. Den Boden damit bestreichen. Geriebenen Cheddar gleichmäßig darüber streuen.

	Champignons putzen und in feine Scheiben schneiden. Babyspinat gründlich waschen. Pizza mit Champignons und Spinat belegen. Olivenöl darüber träufeln und die Pizza für weitere 15 Min. im Ofen backen.



Tipp: Pizzagewürz selbst herstellen

Mit fertigen, pulverisierten oder gerebelten Trockengewürzen lässt sich die perfekte Mischung im Handumdrehen selbst zusammenstellen. Alles gut vermischen und gut verschlossen trocken aufbewahren.

Zutaten

2 EL Thymian * 2 EL Oregano * 2 EL Basilikum * 1 EL Rosmarin * 1 TL Salbei

694 kcal * 53 g F * 13 g KH * 36 g EW [image: ]
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Herzhafte Kürbispizza
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Hackfleischauflauf unter Kürbisdecke






Hackfleischauflauf unter Kürbisdecke

Ein Auflauf, wie er herbstlicher kaum sein könnte. Wir verwenden kleine Auflaufformen, so dass jeder seine eigene serviert bekommt. Das Kürbispüree schmeckt übrigens auch als Beilage perfekt.

Für 2 Portionen

2 Schalotten * 1 Petersilienwurzel * 1 EL Butterschmalz * 50 g Baconwürfel * 250 g Rinderhack * 1 TL frische Thymianblättchen * 150 ml Rinderbrühe * 300 g Muskat-Kürbis, küchenfertige Menge * 2 + 2 EL Butter * Salz, Pfeffer & Muskat * 1 Eigelb * 2 Auflaufformen (z.B. quadratisch mit 10 cm Kantenlänge)

Zubereitung


	Backofen auf 180 °C vorheizen. Auflaufformen fetten.

	Schalotten und Petersilienwurzel fein würfeln und in einer Pfanne in Butterschmalz glasig braten. Hitze erhöhen, Baconwürfel und Hackfleisch hinzufügen und krümelig braten. Thymian unterrühren und mit Brühe ablöschen. Abschmecken. Hackmischung auf die beiden Förmchen verteilen.

	Kürbis fein würfeln und in etwas Salzwasser ca. 15-20 Min. weich garen (bitte Garprobe machen!). Abschütten und mit 2 EL Butter pürieren, wahlweise mit dem Kartoffelstampfer oder dem Pürierstab. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Leicht abkühlen lassen.

	Eigelb verquirlen und unter das Kürbispüree rühren. Kürbismasse auf dem Hackfleisch verteilen und mit 2 EL Butterflöckchen toppen. Im Ofen 20 Min. backen und genießen.



Tipp: Ritter der Kokosnuss können gerne anstelle von Butterschmalz und Butter Kokosöl verwenden. Damit wäre der Auflauf zugleich frei von Milchprodukten.

608 kcal * 46 g F * 11 g KH * 33 g EW




Rehrücken in der Nusskruste mit Kürbiskugeln

Zugegebenermaßen etwas aufwändig, aber sensationell lecker.

Für 4 Portionen

600 g ausgelöster Rehrücken * 2 EL Butterschmalz * 1 Schalotte * 1 Zweig Thymian * 1 Zweig Rosmarin * 2 Wacholderbeeren * 3 schwarze Pfefferkörner * 1/8 Liter kräftiger, trockener Rotwein * ¼ Liter Rinderbrühe * 1-2 EL kalte Butter * Salz

KRUSTE: 80 g Haselnusskerne * 120 g Butter * 30 g gemahlene Mandeln * 1 TL Thymianblättchen * 1 Eigelb * 1 TL Flohsamenschalen * Salz

KÜRBIS: Muskatkürbis * 1 EL Honig * 20 g Butter * 50 ml Sahne * 1/8 Liter Gemüsebrühe * Salz & Pfeffer

Zubereitung


	Backofen auf 140 °C vorheizen.

	Butterschmalz in einem Bräter erhitzen und den Rehrücken von allen Seiten scharf anbraten. Schalotte grob würfeln und mit Thymian, Rosmarin und zerdrückten Wacholder- und Pfefferkörnern in den Bräter geben. 10 Min. offen in den Ofen stellen. Anschließend das Reh herausnehmen und ruhen lassen.

	Für die Sauce den Bratensatz auf dem Herd erhitzen und mit Rotwein und Brühe ablöschen. Flüssigkeit durch köcheln auf 1/3 reduzieren. Anschließend durch ein feines Sieb geben und erst kurz vor dem Genuss mit kalter Butter binden und mit Salz abschmecken.

	Für die Kruste Haselnüsse hacken und in einer Pfanne ohne Fett anrösten und abkühlen lassen. Butter mit Thymian und Eigelb schaumig schlagen. Haselnüsse, Mandeln und Flohsamenschalen gründlich mit der Butter verkneten. Leicht mit Salz abschmecken.

	Einen Gefrierbeutel am unteren Ende aufschneiden, die Nussmasse zwischen die Folienseiten geben und gleichmäßig flach drücken. Im Kühlschrank fest werden lassen.

	Backofen auf Grill vorheizen. Beide Seiten des Beutels aufschneiden und eine Hälfte der Folie abziehen. Die Nussmasse direkt auf den Rehrücken legen. Dann die obere Folie abziehen. Ca. 5-6 Min. im Ofen backen, bis die Kruste goldbraun wird.

	Aus dem Kürbis-Fruchtfleisch mit einem Kugelausstecher 16 Kugeln stechen. Honig in der Pfanne bei mittlerer Temperatur unter Umrühren etwas bräunen und anschließend Butter darin schmelzen. Sahne und Gemüsebrühe hinzufügen, gut umrühren, kurz aufkochen und um 1/3 reduzieren lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kürbiskugeln 5-7 Min. darin garen.

	Rehrücken mit einem scharfen Messer aufschneiden und mit Kürbiskugeln und etwas Sauce servieren.



808 kcal * 64 g F * 10 g KH * 42 g EW




Herbstlicher Pot au feu

Heiße Ware für kalte Tage, genialer Vorrat – daher für 4 Portionen.

Für 4 Portionen

400 g durchwachsenes Suppenfleisch vom Rind * 2 Markknochen * 1 Liter kalte Rinderbrühe * ½ Liter kaltes Wasser * 1 Lorbeerblatt * je 1 Zweig Thymian, Petersilie und Oregano * 1 Petersilienwurzel * 1 Stange Lauch * 1 Knoblauchzehe * 1 Zwiebel * 1 große Möhre * 150 g Knollensellerie * 200 g grüne Bohnen * Salz & Pfeffer * 200 g Crème fraîche

Zubereitung


	Rindfleisch würfeln und mit Markknochen in einen Topf mit der kalten Brühe und dem Wasser geben. Aufkochen lassen und 1 Std. köcheln lassen. Auftretenden Schaum zwischendurch abschöpfen.

	Lorbeer und die anderen Kräuter bündeln oder in einen Einmalteefilter verpacken. Petersilienwurzel, Lauch, Knoblauch, Zwiebel, Möhre und Knollensellerie grob würfeln und mit dem Kräuterbündel zum Fleisch geben. 1 weitere Std. köcheln lassen. Markknochen entfernen.

	Bohnen in den Pot au feu geben. Ca. 20 Min. ziehen lassen. Mit Salz & Pfeffer abschmecken. Vor dem Servieren jede Portion mit einem Klecks Crème fraîche krönen.



Tipp: Crème fraîche schmeckt besonders gut, wenn eine frisch gehackte Knoblauchzehe untergerührt wird.

469 kcal * 30 g F * 10 g KH * 24 g EW




Pastinakenpuffer mit

Walnuss-Sahnequark

Da sich diese Puffer auch kalt herrlich in der Lunchbox machen, wäre es praktisch, direkt die doppelte Menge zuzubereiten!

Für 2 Portionen

400 g Pastinaken * 1 mittlere Zwiebel * 2 Eier * 1 TL Flohsamenschalen * Salz & Pfeffer * Butterschmalz zum Ausbacken * 50 g Walnusskerne * 250 g Sahnequark (40% Fett) * 1 EL frisch gehackte Petersilie * 2 TL Walnussöl

Zubereitung


	Pastinaken und Zwiebel fein reiben, mit Eiern und Flohsamenschalen vermengen und den Teig 10 Min. quellen lassen. Leicht mit Salz und Pfeffer würzen.

	Reichlich Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Mit 2 Löffeln Teig-Häufchen in die Pfanne setzen und flach drücken. Von beiden Seiten jeweils ca. 4 Min. ausbacken bzw. bis die Puffer verführerisch goldgelb und knusprig aussehen. Auf Küchenpapier etwas abtropfen lassen.

	Walnusskerne zerkleinern und mit Quark, Petersilie und Walnussöl verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zu den Puffern servieren.



624 kcal * 57 g F * 10 g KH * 13 g EW [image: ]




Pastinaken-Rinderbouletten

Bouletten mal anders – sehr spannende Mischung! Bestens zum Mitnehmen geeignet.

Für 2 Portionen

2 Pastinaken * 1 Schalotte * 50 g gemahlene Mandeln 2 TL Flohsamenschalen * 150 g Rinderhack * 1 Ei * 1 EL frisch gehackte Minze * 1 EL Zitronensaft * 2 TL Senf * 100 g Sahne * Salz, Pfeffer & Kreuzkümmel * Butterschmalz zum Ausbacken

Zubereitung


	Pastinaken fein reiben, Schalotte hacken und mit den restlichen Zutaten (bis auf Butterschmalz) verkneten. Mit Salz, Pfeffer und etwas Kreuzkümmel würzen.

	Butterschmalz in der Pfanne erhitzen und die Bouletten bei mittlerer Hitze zunächst in Ruhe von beiden Seiten anbraten (vorsichtig wenden!). Dann Temperatur reduzieren und die Bouletten noch weitere 15 Min. unter gelegentlichem Wenden garziehen lassen.



612 kcal * 50 g F * 8 g KH * 28 g EW [image: ]
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Pastinakenpuffer & Pastinaken-Rinderbouletten






Suppe mit Hähnchenbällchen

Sehr tröstliche Suppe für windige Tage.

Für 2 Portionen

200 g Hähnchenbrustfilet * 1 Ei * 100 g + 100 g Schlagsahne * Salz & Pfeffer * 2 Schalotten * 2 Möhren * 1 EL Butterschmalz * ¾ Liter Geflügelbrühe * 3 EL frisch geriebener Pecorino * 1 EL frisch gehackte Petersilie

Zubereitung


	Hähnchenbrust grob würfeln und in einem Blitzhacker (oder Ähnliches) richtig fein hacken – von der Konsistenz her sollte es fast wie püriert sein. Mit Ei und 100 g Sahne gründlich vermengen und mit etwas Salz und Pfeffer würzen.

	In einem Topf Wasser mit etwas Salz zunächst aufkochen, dann die Hitze reduzieren – es soll heiß sein, aber nicht kochen. Mit zwei Teelöffeln oder sehr nassen Händen kleine Bällchen formen und im Salzwasser ca. 7 Min. garziehen lassen. Anschließend herausnehmen und vorsichtig in ein Sieb legen, damit die Bällchen in Ruhe abtropfen können.

	Schalotten in feine Ringe schneiden, Möhren zu Julienne schneiden oder hobeln. In Butterschmalz anschwitzen und anschließend mit Brühe ablöschen. 10 Min. köcheln lassen.

	Den fein geriebenen Pecorino in die Suppe geben und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Weitere 5 Min. köcheln lassen, dann die Temperatur reduzieren, so dass die Suppe zwar heiß ist, aber nicht mehr köchelt.

	Hähnchenbällchen in die fertige Suppe geben und 5 Min. ziehen lassen. 100 g Sahne schlagen und Suppe mit einem Klecks Sahne und etwas frischer Petersilie bestreut servieren.



640 kcal * 49 g F * 10 g KH * 35 g EW




Ofenhähnchen auf

Wurzelgemüse

Lecker panieren und ab in den Ofen damit!

Für 2 Portionen

1 Eigelb * 1 TL Senf * Salz & Pfeffer * 200 g Hähnchenbrustfilet * 2 EL Flohsamenschalen * 2 EL gemahlene Haselnuss * 2 EL geriebener Pecorino 2 EL Kokosöl * 2 Petersilienwurzeln * 150 g Knollensellerie * 2 Möhren * 2 EL Olivenöl * 1 EL frisch gehackte Rosmarinnadeln

Zubereitung


	Backofen auf 200 °C vorheizen. Auflaufform fetten.

	Eigelb mit Senf verrühren und mit wenig Salz & Pfeffer würzen. Hähnchenbrustfilets in fingerdicke Streifen schneiden und gründlich darin von allen Seiten wenden.

	Flohsamenschalen, gemahlene Haselnuss und Pecorino auf einem flachen Teller vermengen und die Filetstücke darin panieren. Filets in heißem Kokosöl rundum anbraten.

	Gemüse in mundgerechte Stücke schneiden und in Salzwasser ca. 10 Min. garen. Abtropfen und abkühlen lassen. Anschließend mit Olivenöl und Rosmarin vermengen und leicht mit Salz und Pfeffer würzen.

	Filets in die Auflaufform setzen und das Gemüse rund um das Fleisch drapieren. 10 Min. im heißen Ofen garen, dann alles einmal wenden und weitere 15 Min. garen.



577 kcal * 44 g F * 10 g KH * 31 g EW [image: ]




Schwarzwurzelsalat

Dieser Spargelersatz ist so facettenreich: Heute daher mal als Salat.

Für 2 Portionen

400 g Schwarzwurzeln * 3 + 2 EL Zitronensaft * Salz & Pfeffer * ½ Bund großblättrige Petersilie * 1 Fleischtomate * 1 Zwiebel * 100 g Gouda * 1 EL Senf * 3 EL Weißweinessig * 4 EL Olivenöl * optional 1 EL Honig * Salz & Pfeffer

Zubereitung


	1 Liter Wasser mit 3 EL Zitronensaft vermischen. Schwarzwurzeln schälen und sofort in das Zitronenwasser legen, damit die Wurzeln weiß bleiben (sonst oxidieren sie). Anschließend abtropfen lassen und in 3-4 cm lange Abschnitte schneiden. Schwarzwurzeln mit ½ Liter Wasser, etwas Salz und 2 EL Zitronensaft zugedeckt rund 10-15 Min. kochen. Abschütten und abkühlen lassen.

	Schwarzwurzeln in eine Salatschüssel geben. Petersilie fein hacken, Tomate, Zwiebel und Käse würfeln und unterheben.

	Senf, Essig, Öl und optional Honig verquirlen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und unterrühren. 30 Min. ziehen lassen und anschließend genießen.



Tipp: Beim Schälen Handschuhe tragen! Das verhindert hartnäckige Verfärbungen an den Händen.

379 kcal * 31 g F * 8 g KH * 15 g EW [image: ]




Karelischer Fleischtopf auf Blumenkohlpüree

Wetten, Fleischtöpfe wie diesen gibt es schon seit der Erfindung des Kochens über offenem Feuer? Simpler geht es wohl nicht.

Für 2 Portionen

250 g durchwachsenes Rindfleisch * 2 EL Butterschmalz * 1 Liter Rinderbrühe * 2 Möhren * 2 Pastinaken * 1 Zwiebel * 1 Lorbeerblatt * 4 Pfefferkörner * 2 Körner Piment * 2 Wacholderbeeren * Salz, Pfeffer und Muskat 500 g Blumenkohl, küchenfertige Menge * 50 g kalte Butter

Zubereitung


	Fleisch würfeln und in einem Bräter in Butterschmalz rundum anbraten. Anschließend mit Brühe ablöschen.

	Gemüse grob zerkleinern. Gewürzkörner mit der flachen Messerseite anschlagen und in mit dem Lorbeer in einen Einmalteefilter verpacken – so lassen sie sich anschließend besser entfernen. Wer schon einmal herzhaft in eine Wacholderbeere gebissen hat, weiß genau, warum uns das wichtig ist.

	Gemüse und Gewürze hinzufügen und den Eintopf 1 Std. zugedeckt sanft köcheln lassen. Anschließend den Deckel abnehmen und 1 weitere Std. sanft köcheln lassen.

	Gewürzbeutel herausnehmen und den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken.

	Blumenkohl in Salzwasser weich garen und abschütten. Noch heiß mit Butter pürieren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Eintopf auf Blumenkohlpüree servieren und genießen.



Tipp: Blumenkohlpüree erhält einen hübschen Biss, wenn frisch in Streifen geschnittener Endiviensalat untergezogen wird.

623 kcal * 48 g F * 11 g KH * 32 g EW
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Karelischer Fleischtopf






Kohl - Vitaminlieferanten in der kalten Jahreszeit

Wie würden wir bloß die kargen Wintermonate überstehen, hätten wir nicht den Kohl? Wohl deutlich schlechter!

Kohl ist als Wintergemüse tatsächlich unverzichtbar. Die meisten Sorten liefern uns ausreichend Vitamine und Mineralstoffe, die auch im Winter für eine gute Infektabwehr sorgen. Brokkoli und Blumenkohl gibt es übrigens ganzjährig, hier wird unterschieden zwischen milderen Sommersorten und den kräftigeren Wintersorten. Der Winter-Blumenkohl kommt in der Regel aus Osteuropa und wird im Herbst geerntet. Er hat also unter Umständen bereits eine etwas längere Lagerzeit hinter sich, mit entsprechendem Nährstoffverlust. Tiefkühlware ist da eine gute Option, da die Ware erntefrisch tiefgefroren wird.

Im Portrait: Rotkohl

Rotkohl wächst auf unseren heimischen Böden ausgezeichnet. In den Wintermonaten werden wir durchgängig mit frisch geerntetem Rotkohl versorgt. Je kleiner und fester die Köpfe sind, umso höher ist ihr Nährstoffgehalt. Davon abgesehen schmecken die kleinen Köpfe auch besser, denn sie sind langsamer gewachsen und hatten mehr Zeit, ihr Aroma zu entfalten.

Rotkohl ist vor allem aufgrund des enthaltenen Selens interessant. Obwohl die europäischen Böden eher selenarm sind, zieht der Rotkohl noch den letzten Rest davon aus dem Boden. Unser Glück, denn Selen ist enorm wichtig für unsere Zellgesundheit. Selenmangel spielt daher auch eine große Rolle bei der Entstehung etlicher Krankheiten. Mit der Zufuhr von Selen unterstützen wir beispielsweise die Schilddrüse, weil das Enzym Deiodinase, das die Schilddrüse aktiviert, von Selen abhängig ist.

Schon gewusst?

Allgemein wird angenommen, dass nur in tierischen Produkten ausreichend Selen enthalten ist. Das stimmt so nicht ganz, Rotkohl ist in dieser Hinsicht mindestens ebenbürtig und daher besonders für Vegetarier zu empfehlen.

Über Rotkohl wird gesagt, dass

... das enthaltene Selen entgiftend und blutdrucksenkend wirkt. Es fördert außerdem die männliche Fruchtbarkeit.

... Selen bei Weitem nicht das einzige Plus ist, das für den Rotkohl spricht. Ebenfalls enthalten ist Vitamin B3, Folsäure, Vitamin C und Zink.

... er nicht zuletzt gute Ballaststoffe liefert, die zu einer starken Darmschleimhaut und guter Verdauung beitragen. Wer eine träge Verdauung hat, profitiert von Rotkohl.

... er die Schilddrüse aktiviert – das sorgt für mehr Vitalität und Frische, was jeden Versuch abzunehmen unterstützt.

... er sehr wenig Kohlenhydrate enthält und damit gut in die LCHF-Ernährung integriert werden kann.


[image: ]

Bodenloser Rotkohl-Zwiebelkuchen, S. →






Bodenloser Rotkohl-

Zwiebelkuchen

Ein Stückchen Zwiebelkuchen vor dem knisternden Kamin – so lässt sich der Herbst entspannt aushalten.

Für 8 Portionen

2 Gemüsezwiebeln * 400 g Rotkohl, küchenfertige Menge * 2 EL Butterschmalz * 150 g Baconwürfel * 200 g würziger Cheddar oder Gouda * 8 Eier * 200 g Crème Double * Salz, Pfeffer und Muskat * Springform (Ø 26 cm)

Zubereitung


	Zwiebeln und Rotkohl in feine Streifen schneiden oder hobeln. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und Baconwürfel darin anbraten. Rotkohl und Zwiebeln hinzufügen und unter Umrühren rund 12 Min. glasig braten bzw. garen. Abkühlen lassen.

	Backofen auf 180 °C vorheizen und Springform fetten.

	Rotkohl-Mischung auf dem Boden der Form verteilen. Käse reiben und mit Eiern, Crème double und Baconwürfel verquirlen. Dezent würzen und über der Rotkohlmischung verteilen.

	Rund 40 Min. auf mittlerer Schiene backen. Noch warm genießen.



396 kcal * 32 g F * 6 g KH * 18 g EW [image: ]




Rotkohl-Feta-Gratin

Schöne Farbkombination, interessanter Geschmack!

Für 2 Portionen

400 g Rotkohl, küchenfertige Menge * 1 Schalotte * 3 EL Butterschmalz * 150 ml Gemüsebrühe * 1 Knoblauchzehe * 1 TL Oregano * Salz & Pfeffer * 200 g Feta

Zubereitung


	Backofen auf 225 °C vorheizen. Auflaufform fetten.

	Rotkohl in Streifen schneiden, Schalotte würfeln. Butterschmalz erhitzen und beides darin kräftig rund 5-7 Min. unter Umrühren anbraten. Mit Brühe ablöschen, die Temperatur etwas reduzieren und das Gemüse weich kochen.

	Knoblauch fein hacken und mit dem Oregano unter den Kohl mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und alles in die Auflaufform geben. Feta würfeln und über dem Gemüse verteilen. Gratin für 15 Min. im Ofen backen.



421 kcal * 36 g F * 9 g KH * 20 g EW [image: ]




Rotkohl

Weihnachten ohne? NIEMALS! Wir marinieren den Rotkohl, das gibt ihm die gewohnte Süße.

Für ca. 15 Portionen à 100 g

MARINADE: ¼ Liter Orangensaft * ¼ Liter naturtrüber Apfelsaft * 2 EL Rotweinessig * ¼ Liter Wasser * 1 Zimtstange * 1 Prise Kardamom * 2 Nelken * 2 MSP frisch geriebener Muskat * 1 Lorbeerblatt ANSONSTEN: 2 kg Rotkohl, küchenfertige Menge * 150 g weißer Rückenspeck * 2 Zwiebeln * ½ Vanilleschote * 30 g Kakaobutter (muss nicht, schmeckt aber unglaublich!) * Salz & Pfeffer

Zubereitung


	Rotkohl in feine Streifen schneiden oder hobeln. Kalt abbrausen und in eine große Schüssel geben. Orangen- und Apfelsaft, Rotweinessig und Wasser hinzufügen und das Kraut so lange kneten, bis es weicher wird. Restliche Zutaten der Marinade unterrühren, die Schüssel abdecken und mind. 24 Std. kühl ziehen lassen.

	Rotkohl abtropfen lassen, dabei ¼ Liter der Marinade auffangen. Rückenspeck in feinste Würfelchen schneiden und im Bräter auslassen. Zwiebeln fein würfeln und im Fett anschwitzen. Rotkohl hinzufügen und ebenfalls kurz unter Umrühren anschwitzen. Lorbeerblätter, Zimt und Nelken aus der Marinade sowie ausgekratztes Vanillemark und Kakaobutter hinzufügen.

	Zugedeckt bei geringer Hitze und unter gelegentlichem Umrühren 1 Std. köcheln lassen bzw. bis der Kohl die gewünschte Konsistenz erreicht hat. Sollte zu viel Flüssigkeit entweichen, kann schluckweise Marinade hinzugefügt werden.

	Am Ende der Garzeit Zimt, Lorbeerblatt und Nelken entfernen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



149 kcal * 12 g F * 6 g KH * 3 g EW [image: ]
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Rotes Süppchen & Zitronenlachs mit Wirsing






Rotes Süppchen

(Augen-)Schmaus! Die Cranberries sind farblich ein geniales Extra, aber aufgrund ihres KH-Gehalts optional.

Für 2 Portionen

300 g Rotkohl * 100 g Rote Bete * 1 Schalotte * 2 EL Kokosöl * ½ Liter Gemüsebrühe * 1 TL frisch geriebener Ingwer * 200 ml Kokosmilch * 1-3 TL Zitronensaft * 30 g Walnusskerne * 2 Stängel großblättrige Petersilie * optional 1 EL getrocknete Cranberries

Zubereitung


	Küchenfertige Menge Rotkohl und Rote Bete in feine Streifen schneiden, Schalotte würfeln. Alles in erhitztem Kokosöl in einem Topf unter Umrühren ca. 10 Min. anschwitzen. Mit Gemüsebrühe ablöschen. Ingwer hinzufügen und Suppe 30 Min. zugedeckt köcheln lassen.

	Kokosmilch hinzufügen und die Suppe pürieren, durch ein Sieb streichen und aufkochen. Suppe mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

	Walnüsse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett rösten. Jede Suppenportion mit einem Petersilienzweig, etwas Nuss und optional einigen Cranberries dekoriert servieren.



485 kcal * 42 g F * 14 g KH * 9 g EW [image: ]




Zitronenlachs mit

mariniertem Wirsing

Kleines, feines Gericht!

Für 2 Portionen

WIRSING: 400 g Wirsing, küchenfertige Menge * 1 Zwiebel * 1 + 3 EL Olivenöl * 1 MSP getr. Oregano * 2 EL Weißweinessig * 1 TL Senf * Salz & Pfeffer LACHS: 2 Lachsfilets à 125 g * 1 Zitrone * 2 EL Olivenöl * 1 Knoblauchzehe * Salz & Pfeffer

Zubereitung


	Wirsing und Zwiebel in feine Streifen schneiden, in 1 EL Olivenöl anschwitzen und den Kohl leicht rösten. Etwas abkühlen lassen. 3 EL Olivenöl mit Oregano, Essig und Senf verquirlen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Unter den Wirsing mengen und mind. 30 Min. ziehen lassen.

	Backofen auf 180 °C vorheizen.

	Lachs in eine gefettete Auflaufform geben. Zitrone mit sehr heißem Wasser abspülen und ca. 1 EL Schale von der Zitrone reiben, dann die Frucht auspressen. Knoblauch fein hacken und mit Zitronensaft, -schale und Öl verquirlen. Über den Lachsfilets verteilen und die Auflaufform für ca. 18-20 Min. im Ofen garen. Bitte Garprobe machen!

	Lachs auf Teller drapieren und mit etwas Sud beträufeln. Den marinierten Wirsing hinzufügen, servieren und genießen!



657 kcal * 53 g F * 9 g KH * 31 g EW [image: ]
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Rotkohl-Tarte






Rotkohl-Tarte

Jedem sein eigenes Förmchen – klein, aber fein!

Für 2 Portionen

BODEN: 60 g gemahlene Mandeln * 25 g Leinmehl * ½ TL Flohsamenschalen * Salz * 1 Eigelb * 40 g Butter

FÜLLUNG: 200 g Rotkohl, küchenfertige Menge * 1 Schalotte * ½ EL Butterschmalz * 100 ml Gemüsebrühe * 1 EL Rotweinessig * Salz & Pfeffer * 1 EL Kürbiskerne * ½ TL Thymian * 50 g Ziegenfrischkäse * 2 Eier * 100 g Sahne * 50 ml Wasser * 2 Tarteformen Ø ca. 11 cm

Zubereitung


	Backofen auf 160 °C vorheizen.

	Zutaten für den Boden zu einem Teig verkneten und in 2 Portionen aufteilen. 2 gefettete Tarteformen damit gleichmäßig dünn auskleiden und den Teig hier und da mit einer Gabel einstechen. Rund 15 Min. auf mittlerer Schiene backen und abkühlen lassen.

	Rotkohl und Schalotte in feinste Streifen schneiden und in Butterschmalz anschwitzen. Mit Brühe und Essig ablöschen und ca. 15 Min. sanft köcheln lassen. Die Flüssigkeit sollte dabei verdampfen und das Kraut weich werden. Mit Salz & Pfeffer abschmecken. Etwas abkühlen lassen und auf die Tarteförmchen verteilen.

	Backofen auf 200 °C vorheizen.

	Kürbiskerne ohne Fett anrösten und mit dem Thymian und dem zerbröselten Ziegenfrischkäse auf dem Rotkohl verteilen. Eier, Sahne und Wasser verquirlen, nur dezent würzen und die Tartes damit begießen. Im Ofen auf mittlerer Schiene ca. 20-25 Min. backen.



720 kcal * 62 g F * 9 g KH * 26 g EW [image: ]




Wirsing-Käse-Suppe

Dampfend heiß und wohltuend lecker. Toller Vorrat, darum für 4!

Für 4 Portionen

400 g Wirsing, küchenfertige Menge * 1 Zwiebel * 50 g weißer Rückenspeck * 400 g Rinderhack * ¾ Liter Gemüsebrühe * 200 g Doppelrahmfrischkäse 200 g Sahne * Salz, Pfeffer und Muskat

Zubereitung


	Wirsing, Zwiebel und Rückenspeck in feine Streifen schneiden. Rückenspeck in einem großen Topf zerlassen und anschließend das Hackfleisch krümelig braten. Zwiebel und Wirsing hinzufügen und braten, bis beides eine feine goldbraune Farbe angenommen hat. Mit Brühe ablöschen und ca. 10 Min. kochen lassen.

	Doppelrahmfrischkäse und Sahne hinzufügen und in der köchelnden Suppe unter Umrühren auflösen. Noch weitere 10-15 Min. köcheln lassen. Abschließend mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.



648 kcal * 53 g F * 9 g KH * 27 g EW [image: ]




Gerösteter Wirsing mit cremigem

Zitronen-Dip

Nette Beilage zu Kurzgebratenem. Schmeckt aber auch ohne Dreingabe hervorragend!

Für 2 Portionen

½ kleiner Kopf Wirsing (ca. 400 g) * 1 Knoblauchzehe 4 EL Olivenöl * 1 + 2 EL Zitronensaft * 1 TL Honig * 1 TL Kreuzkümmel * Salz & Pfeffer * 50 g Feta * 100 g Joghurt (10% Fett) * 100 g Crème double * 2 EL frisch gehackte Petersilie

Zubereitung


	Backofen auf 180 °C vorheizen. Auflaufform fetten.

	Wirsing in 4-6 Spalten schneiden, der Strunk sollte jeden Anteil zusammenhalten. Nebeneinander in die Auflaufform legen.

	Knoblauch fein hacken und mit Olivenöl, 1 EL Zitronensaft, Honig und Kreuzkümmel verquirlen. Salzen und pfeffern. Die Wirsingspalten gleichmäßig damit einpinseln und 15 Min. ziehen lassen. Anschließend 20 Min. im Ofen garen.

	Ofen auf Grillfunktion hochschalten und den Wirsing rösten, bis er Farbe angenommen hat und verführerisch duftet. Das dauert ca. 15 Min.

	Restlichen Zitronensaft, Feta, Joghurt und Crème double mit einem Stabmixer pürieren, Petersilie unter-rühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Geröstete Wirsingspalten mit ein wenig Dip servieren.



569 kcal * 51 g F * 10 g KH * 13 g EW [image: ]




Pie mit Käse und Wirsing

Sehr, sehr lecker! Wer nicht auf Fleisch verzichtet, könnte den ein oder anderen Speckwürfel mit Wirsing und Zwiebel anbraten. Der Pie schmeckt auch kalt sehr lecker und ist daher eine gute Idee für die Lunchbox.

Für 6 Portionen

BODEN: 100 ml Wasser * 50 g Butterschmalz * 200 g Mandelmehl * 2 Eier * 1 TL (Weinstein) Backpulver * Salz & 1 MSP Thymian * 1 Pie-Form Ø 25 cm

BELAG: 1 Zwiebel * 500 g Wirsing, küchenfertige Menge * 2 EL Butterschmalz * Salz & Pfeffer * 150 g Cheddar * 3 Eier * 150 g Sahne

Zubereitung


	Backofen auf 200 °C vorheizen.

	Butterschmalz in Wasser erwärmen, bis das Schmalz geschmolzen ist. Alle Zutaten für den Teig gründlich verkneten und 1 Std. kalt stellen.

	Mit dem Teig eine gefettete Form gleichmäßig auskleiden und mit einer Gabel in regelmäßigen Abständen einstechen. Im Backofen ca. 10-12 Min. vorbacken.

	Zwiebel und Wirsing in feine Streifen schneiden und in Butterschmalz bei mittlerer Temperatur goldbraun anbraten. Der Wirsing sollte danach weich sein. Mit etwas Salz & Pfeffer würzen und etwas abkühlen lassen.

	Cheddar reiben und 2/3 der Menge mit der Wirsing-Zwiebel-Mischung gleichmäßig auf dem Pie-Boden verteilen. Eier und Sahne verquirlen, mit Salz und Pfeffer würzen und über die Füllung verteilen. Den restlichen Käse darüber streuen und den Pie für ca. 30 Min. im Ofen backen.



496 kcal * 37 g F * 8 g KH * 29 g EW [image: ]
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Grünkohl im Speckmantel & Würzig, knuspernder Grünkohl






Grünkohl im Speckmantel

Nicht nur optisch sehr ansprechend!

Für 2 Portionen

1 Zwiebel * 300 g Grünkohl, küchenfertige Menge * 1 Knoblauchzehe * 3 EL Butterschmalz * ½ TL Kräuter der Provence * 100 ml Wasser * Salz & Pfeffer * 12 Scheiben Parmaschinken

Zubereitung


	Backofen auf 200 °C vorheizen. Auflaufform fetten.

	Zwiebel würfeln und Grünkohl in Streifen schneiden. Knoblauch hacken. Butterschmalz in einem großen Topf erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin anschwitzen. Grünkohl und Kräuter der Provence hinzufügen und unter Umrühren zusammenfallen lassen. Wasser hinzufügen und ca. 10 Min. bei mittlerer Wärme köcheln lassen. Anschließend mit Salz und Pfeffer abschmecken.

	Auf jede Scheibe Parmaschinken 2 EL geschmorten Kohl geben, aufwickeln und die Röllchen nebeneinander in die Auflaufform setzen. Ca. 10 Min. im Ofen backen und heiß genießen.



389 kcal * 29 g F * 6 g KH * 23 g EW [image: ]




Würziger, knuspernder Grünkohl

Hervorragende Wahl zu gebratenem Fisch – zum Beispiel.

Für 2 Portionen

2 Schalotten * 4 EL Olivenöl * 400 g Grünkohl, küchenfertige Menge * 150 ml Gemüsebrühe * 1 TL Kreuzkümmel * 50 g ungesalzene Macadamias * 1 Knoblauchzehe * ½ Peperoni * Salz & Pfeffer

Zubereitung


	Schalotten würfeln und in Öl anschwitzen. Grünkohl in mundgerechte Stücke zerteilen, hinzufügen und unter Umrühren zusammenfallen lassen. Mit Gemüsebrühe ablöschen, Kreuzkümmel unterrühren und sanft köcheln lassen.

	Macadamias grob hacken und ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne rösten.

	Knoblauch fein hacken. Peperoni (mit Handschuhen!) entkernen und in feine Streifen schneiden. Mit den Nüssen zum Grünkohl geben, final abschmecken und genießen.



269 kcal * 21 g F * 7 g KH * 11 g EW [image: ]




Spitzkohleintopf mit

Hackfleischbällchen

Hackfleischbällchen, die gemütlich im Eintopf garziehen, sind so unglaublich zart.

Für 2 Portionen

400 g Spitzkohl, küchenfertige Menge * 1 Zwiebel * 1 Petersilienwurzel * 50 g Baconwürfel * 2 EL Butterschmalz * ½ Liter Rinderbrühe * 50 g Crème double * 200 g Rinderhack * 30 g Sahne * 1 Ei * ½ TL Senf * Salz & Pfeffer * 1 EL gehackte Petersilie

Zubereitung


	Spitzkohl in feine Streifen schneiden, Zwiebel und Petersilienwurzel würfeln. Baconwürfel in Butterschmalz in einem Bräter anbraten, dann das Gemüse portionsweise hinzufügen und unter gelegentlichem Umrühren anschwitzen. Brühe angießen und den Eintopf gut 30 Min. zugedeckt sanft köcheln lassen. Anschließend Crème double unterrühren und würzen.

	Hackfleisch, Sahne, Ei und Senf verkneten und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit nassen Händen kleine Bällchen formen und in den Eintopf setzen. Zugedeckt weitere 15 Min. garen lassen. Mit gehackter Petersilie bestreut servieren.



676 kcal * 52 g F * 11 g KH * 36 g EW




Lachs-Spitzkohl-Gratin

Omega-3 in besonders leckerer Form.

Für 2 Portionen

2 Lachsfilets à 125 g * 300 g Spitzkohl * 200 g Lauch * 150 g Sahne * 1 EL Senf * Salz & Pfeffer * 50 g Cheddar oder Gouda

Zubereitung


	Backofen auf 200 °C vorheizen. Auflaufform fetten.

	Lachsfilets, Spitzkohl und Lauch in mundgerechte Stücke schneiden. Spitzkohl und Lauch in kochendem Salzwasser 7 Min. garen, kalt abbrausen und abtropfen lassen. Das Gemüse auf dem Boden der Auflaufform verteilen. Fischstücke darauf legen.

	Sahne und Senf verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Über Fisch und Gemüse verteilen. Käse reiben und darüber streuen. 25 Min. im Ofen garen und dampfend heiß servieren.



675 kcal * 52 g F * 10 g KH * 39 g EW [image: ]




Orientalische Weißkohlröllchen

Die guten, alten Kohlrouladen mal anders! Für 4 Portionen – wenn man sich schon die Arbeit macht, soll man auch mehr davon haben.

Für 4 Portionen

3 Tomaten * 1 Schalotte * 1 Handvoll glatte Petersilie * 8 frische Minzblätter * 1 + 1 Knoblauchzehe * 500 g Rinderhack * 1 + 1 EL Tomatenmark * 1 EL Zitronensaft * 1 + 2 EL Olivenöl * Salz, Kreuzkümmel & Chilipulver * 8 schöne Weißkohlblätter + 400 g Weißkohl * ¼ Liter Gemüsebrühe * 200 g Crème double * Zahnstocher

Zubereitung


	Tomaten, Schalotte, Petersilie, Minze und 1 Knoblauchzehe feinst hacken. Mit Hackfleisch, 1 EL Toma-tenmark, Zitronensaft und 1 EL Olivenöl vermengen und mit etwas Kreuzkümmel, Chilipulver und Salz pikant abschmecken.

	Kohlblätter am Hauptast entlang halbieren und Strunkansatz und Hauptast mit dem Messer entfernen. Den restlichen Kohl zerkleinern. Beides in Salzwasser ca. 10 Min. kochen, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Weißkohlblätter beiseitelegen.

	Die einzelnen Blätter mit etwas Hack-Tomate-Füllung belegen, zu kleinen, länglichen Rouladen wickeln und mit einem Zahnstocher sichern.

	2 EL Olivenöl in einem Bräter erhitzen und den zerkleinerten Kohl gründlich anschwitzen. Er soll ein wenig Farbe annehmen. Mit Brühe ablöschen, 1 EL Tomatenmark unterrühren und pikant abschmecken.

	Temperatur deutlich reduzieren und die Rouladen auf das Kohlgemüse legen. Zugedeckt ca. 25-30 Min. sanft köcheln lassen.

	1 Knoblauchzehe fein hacken und mit Crème double kalt verrühren. Mit Salz würzen. Vor dem Servieren jede Portion mit etwas kühler Crème dekorieren.



660 kcal * 52 g F * 13 g KH * 30 g EW




Lamm & Kohl

Nettes Schmorgericht, das sich bei 4 Portionen fast von selbst macht. Schmeckt am 2. Tag jedoch sowieso noch eine Unze besser.

Für 4 Portionen

500 g Lammschulter * 200 g Pastinake * 2 Zwiebeln * 600 g Weißkohl * 4 EL Olivenöl * Salz & Pfeffer * ½ gestr. TL Kümmelsaat * ½ Liter Rinderbrühe * 1 Lorbeerblatt * 200 g Crème double * 2 EL frisch gehackte Petersilie

Zubereitung


	Backofen auf 180 °C vorheizen.

	Lammfleisch und Pastinake mundgerecht würfeln und Zwiebeln in Ringe schneiden. Weißkohl in Streifen schneiden. Öl erhitzen und das Fleisch rundum anbraten, mit Salz und Pfeffer würzen.

	Pastinake, Fleisch, Zwiebel und Weißkohl abwechselnd in ein ofenfestes Gefäß mit Deckel schichten (z. B. in einen kleinen Bräter), jede Schicht mit ein wenig Salz, Pfeffer und einigen Kümmelsamen würzen. Fleischbrühe darüber gießen und das Lorbeerblatt hinzufügen. Deckel schließen und den Eintopf für ca. 1 ½ Std. im Ofen schmoren.

	Crème double mit Salz und Pfeffer würzen. Vor dem Servieren mit etwas Petersilie und einem Klecks kühle Sauce versehen.



781 kcal * 42 g F * 13 g KH * 29 g EW [image: ]




Sahnig-fruchtiger Rosenkohl

Die Kombination von herbem Rosenkohl und süßer Birne ist unglaublich. Leckere Beilage zu Kurzgebrate-nem.

Für 2 Portionen

300 g Rosenkohl * 1 Schalotte * 1 EL Butterschmalz * 1/8 Liter Gemüsebrühe * ½-1 TL Currypulver * 100 g Créme double * Salz & Pfeffer * 50 g Birne

Zubereitung


	Rosenkohl vierteln, Schalotte würfeln. Beides in Butterschmalz in einer Pfanne rundum goldbraun anbraten. Mit Brühe ablöschen, Currypulver unterrühren und 10 Min. köcheln lassen. Crème double hinzufügen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

	Birne in kleine Würfel schneiden, unter das Gemüse ziehen und weitere 5 Min. garen. Entspannt genießen!



353 kcal * 30 g F * 10 g KH * 8 g EW [image: ][image: ]
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Lamm & Kohl
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2-dabei-Auflauf & Lauwarmer Rosenkohlsalat






2-dabei-Auflauf

Von allem irgendwas mit 2. So einfach kann ein Rezept sein.

Für 2 Portionen

200 g Rosenkohl * 2 kleine Möhren * 200 g Chinakohl 2 Schalotten * 2 EL Butterschmalz * 200 ml Gemüsebrühe * Salz, Pfeffer und Muskat * 2 Eier * 200 g Sahne * 2 EL Doppelrahmfrischkäse * 2 EL Parmesan

Zubereitung


	Backofen auf 200 °C vorheizen. Auflaufform fetten.

	Rosenkohl halbieren, Möhre in ca. 1 cm breite Scheiben schneiden. Chinakohl und Schalotten in Streifen schneiden. Schalotte in Butterschmalz anschwitzen. Rosenkohl, Möhren und Chinakohl hinzufügen und ebenfalls unter Umrühren anbraten. Mit Gemüsebrühe auffüllen und offen 10 Min. unter gelegentlichem Umrühren kochen lassen. Die Flüssigkeit sollte anschließend weitestgehend verdampft sein. Mit Salz und Pfeffer würzen. Gemüse in die Auflaufform verteilen.

	Eier, Sahne und Frischkäse gründlich verquirlen und leicht mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Masse über das Gemüse geben und ca. 25 Min. im Ofen garen. Parmesan reiben, darüber streuen und weitere 5-7 Min. backen.



633 kcal * 54 g F * 13 g KH * 19 g EW [image: ]




Lauwarmer Rosenkohlsalat

Rosenkohl mal anders. Wer nicht auf Milchprodukte verzichtet, reibt gerne noch 2-3 EL Parmesan über den warmen Salat.

Für 2 Portionen

40 g ungesalzene Macadamias * 1 Schalotte * 2 getrocknete Tomaten * 1 Knoblauchzehe * 3 EL Olivenöl * 2 EL Weißweinessig * 2 EL Wasser * 1 TL Senf * Salz & Pfeffer * 300 g Rosenkohl

Zubereitung


	Macadamias hacken und ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne rösten. Beiseite stellen.

	Schalotte und getrocknete Tomate in Streifen schneiden, Knoblauch hacken. Olivenöl, Essig, Wasser und Senf verquirlen und mit Salz und Pfeffer würzen. Schalotte, Tomate und Knoblauch mit dem Dressing in eine Schüssel geben. 10 Min. ziehen lassen.

	Geputzten Rosenkohl am Strunk kreuzweise einschneiden und in Salzwasser 8-10 Min. bissfest garen. Abtropfen lassen und noch warm mit den gerösteten Macadamias unter das Dressing heben. Servieren.



389 kcal * 33 g F * 10 g KH * 10 g EW [image: ]
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Gefüllte, cremige Champignons, S. →






Nüsse & Pilze - kleine Köstlichkeiten

Eine besondere Köstlichkeit hat uns der Herbst zu bieten: frische Nüsse und Pilze! Während Pilze rundum kohlenhydrat- und kalorienarm sind, genießen Nüsse seit einiger Zeit den zweifelhaften Ruf, Dickmacher zu sein. Das liegt natürlich an ihrem oft hohen Gehalt an Fettsäuren, aber genau das lieben wir ja an LCHF – ein von Natur aus fettreiches Lebensmittel ist uns immer willkommen.

Wobei... so ganz ohne sind die unscheinbar wirkenden Nüsse natürlich wirklich nicht. Sie haben eine hohe Nährstoffdichte, liefern also viele Kalorien, ohne dabei nachhaltig zu sättigen. Wer dazu neigt, Nüsse als Süßigkeitenersatz zu sehen, kann sich schnell die Kalorienbilanz verhageln. Aber ob als Ergänzung zu einem Salat, als Streusel über einem Auflauf, als Garnierung auf einem Quark – in Maßen genossen sind (frische) Nüsse ausgesprochen wertvoll!

Wer beispielsweise das Glück hat, einen Walnussbaum im Garten stehen zu haben, kann sich freuen, denn die schönen Früchte sind überaus gesund.

Im Portrait: Walnüsse

Walnüsse sind ein durch und durch regionales Produkt (wobei es natürlich auch Importware gibt), der Walnussbaum wächst und gedeiht in unseren Breitengraden vorzüglich. Im Oktober wirft er seine Früchte ab, und nach einer kurzen Trocknungsphase können die knubbeligen Gesellen geknackt und genossen werden, ein Hochgenuss, nicht nur in der Weihnachtszeit!

Schon gewusst?

Obwohl der Walnussbaum in Europa längst beheimatet ist, stammt er ursprünglich aus Asien. Geschätzt wurde die Walnuss jedoch auch von den alten Griechen: dort stand sie als Symbol für Fruchtbarkeit.

Über Walnüsse wird gesagt, dass

... sie unter anderem wertvolle Linolsäure liefern. Das ist eine mehrfach ungesättigte Fettsäure, die lebenswichtig für uns ist. Insgesamt liegt der Fettanteil bei 60 Prozent.

... sie ein guter Eiweißlieferant sind. 100 g Walnüsse enthalten etwa 15 g Eiweiß. Gleichzeitig liefern sie allerdings auch 6 g Kohlenhydrate.

... nennenswerte Mengen Vitamin E enthalten sind. Vitamin E unterstützt den Fettstoffwechsel.

... sie wertvolle Mineralstoffe liefern, wie Zink, Magnesium, Kalzium und Eisen. Der Verzehr von Walnüssen soll sich positiv auf die Blutfette auswirken, insbesondere soll es das LDL-Cholesterin senken.

... es insbesondere für Männer interessant ist: im Tierversuch wirkte sich der regelmäßige Verzehr von Walnüssen positiv auf die Prostatagesundheit aus.

... geschälte Nüsse schnell ranzig werden. Vorsicht daher bei bereits geschälter Ware: diese werden oft mit Zusatzstoffen behandelt, um sie länger haltbar zu machen: lieber zu ungeschälten Nüssen greifen.




Gefüllte, cremige Champignons

Wahlweise eine leckere Beilage oder, in Kombination mit z.B. einem knackigen Feldsalat, eine Hauptmahlzeit.

Für 2 Portionen

8 große Champignons * 1 Schalotte * 1 Knoblauchzehe * 2 EL Olivenöl * 200 g Ziegenfrischkäse * Salz & Pfeffer * 30 g Parmesan * 2 EL frisch gehackte Petersilie

Zubereitung


	Backofen auf 200 °C vorheizen.

	Stiele aus den Champignons drehen und fein würfeln. Schalotte und Knoblauch fein hacken. Stiel, Schalotte und Knoblauch in Olivenöl anschwitzen, bis die austretende Flüssigkeit verdampft ist, und abkühlen lassen. Mit Ziegenkäse vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen.

	Ziegenkäsemischung in die Pilzköpfe geben und sie mit der Öffnung nach oben in eine Auflaufform setzen. 10 Min. im Backofen garen. Parmesan fein reiben und über die Pilze streuen. Weitere 10 Min. garen.

	Vor dem Servieren mit frisch gehackter Petersilie bestreuen.



449 kcal * 35 g F * 5 g KH * 25 g EW [image: ]




Champignon-Carpaccio mit

Wurzelvinaigrette

Kleine Delikatesse, nichts Alltägliches. Eine Vorspeise, die richtig Spaß macht.

Für 2 Portionen

½ Möhre * 50 g Sellerie * 1 Schalotte * 1 + 3 EL Olivenöl * 1 EL Thymianblättchen * 2 EL Weißweinessig * 50 ml Wasser * 1 TL Senf * Salz & Pfeffer * 300 g schöne, große Champignons * 2 EL frisch gehackte Petersilie

Zubereitung


	Möhre, Sellerie und Schalotten in feinste Würfelchen oder Julienne schneiden – eine Fleißarbeit, die sich lohnt! In 1 EL Olivenöl zunächst anbraten, dann Thymianblättchen hinzufügen und bei geringer Temperatur unter Umrühren gut 15 Min. garen lassen. Abkühlen lassen.

	Abgekühltes Gemüse mit 3 EL Olivenöl, Essig, Wasser und Senf verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

	Pilze in feinste Scheiben schneiden und kreisförmig auf den Tellern auslegen. Mit Wurzelvinaigrette und gehackter Petersilie bestreuen und servieren.



242 kcal * 22 g F * 4 g KH * 5 g EW [image: ]




Eingelegte Champignons mit

Knoblauch

Feines Antipasti, schnell selbst gemacht.

Für 2 Schraubgläser

1 kg kleine Champignons * 1/2 TL Salz * 3 EL Olivenöl * 3 Knoblauchzehen * 3 EL frisch gepresster Zitronensaft * 1 Zweig Rosmarin * 6 weiße Pfefferkörner * 4 Pimentkörner * Olivenöl zum Auffüllen * Schraubgläser

Zubereitung


	Champignons in einer großen Pfanne mit ½ TL Salz in 3 EL Olivenöl unter Umrühren schmoren, bis die Flüssigkeit verdampft ist. Knoblauch hacken und mit Rosmarinnadeln und Zitronensaft hinzufügen und weitere 5 Min. unter Umrühren garen.

	Pilze mit Knoblauch und Rosmarinnadeln In sterilisierte Schraubgläser füllen, wobei 1-1,5 cm bis zum Rand Platz gelassen wird. Pfeffer und Piment gleichmäßig auf die Gläser verteilen, die Pilze vollständig mit Olivenöl bedecken und fest verschließen. Im Kühlschrank lagern und vor Genuss mind. 24 Std. ziehen lassen.



110 kcal * 10 g F * 1 g KH * 3 g EW [image: ]




Eier mit Senf-Sahne-Champignons

Schlicht und einfach, dennoch speziell.

Für 2 Portionen

6 Eier * 1 Zwiebel * 250 g Champignons * 1 EL Butterschmalz * Salz & Pfeffer * 1/8 Liter Gemüsebrühe * 150 g Crème double * 1-2 EL Senf * 1 TL Zitronensaft * 2 EL frisch gehackte Petersilie

Zubereitung


	Eier hart kochen, abschrecken und abkühlen lassen. Zwiebel würfeln und Champignons in Scheiben schneiden. Zwiebel in Butterschmalz anschwitzen und anschließend die Champignons hinzufügen. Leicht salzen. Unter Umrühren garen, bis die Flüssigkeit verdampft ist.

	Gemüsebrühe hinzufügen und aufkochen. Crème double, Senf und Zitronensaft nach Geschmack unterrühren. Rund 10 Min. köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

	Eier schälen und halbieren. Mit Champignonsauce und etwas frischer Petersilie dekoriert servieren.



643 kcal * 55 g F * 7 g KH * 25 g EW [image: ]




Hacksteaks mit

Champignonhaube

Hacksteaks sind wunderbar wandlungsfähig und ein Klassiker der LCHF-Küche.

Für 2 Portionen

30 g Speck * 1 Zwiebel * 250 g Rinderhack * 1 TL Senf ½ TL Flohsamenschalen * 50 g Sahne * 1 Ei * Salz & Pfeffer * 2 + 1 EL Butterschmalz * 250 g Champignons * 1/8 Liter Rinderbrühe * 100 g Crème fraîche * 1 TL Pizzagewürz von S. →

Zubereitung


	Backofen auf 160 °C vorheizen.

	Speck und Zwiebel fein würfeln. Die Hälfte der Zwiebelwürfel mit Speck, Hackfleisch, Senf, Flohsamenschalen, Sahne und Ei verkneten und mit Salz und Pfeffer würzen. 2 Hacksteaks aus dem Teig formen und in 2 EL Butterschmalz rundum anbraten. Aus der Pfanne nehmen und im Backofen für ca. 25 Min. garen.

	Champignons in Scheiben schneiden und mit den restlichen Zwiebelwürfeln in Butterschmalz anbraten, bis die meiste Flüssigkeit verdampft ist. Die Pilze sollen ein wenig Farbe annehmen. Mit Brühe ablöschen, Crème fraîche und Pizzagewürz unterrühren und einige Min. köcheln lassen, bis die Konsistenz der Sauce passt. Mit Salz und Pfeffer würzen.

	Jedes Hacksteak mit anteilig Champignons versehen und vielleicht mit einem grünen Salat servieren.



768 kcal * 64 g F * 6 g KH * 36 g EW [image: ]




Räucherfisch-Salat mit

Champignons

Geräucherter Fisch und Champignons sind eine gelungene Kombi. Eignet sich sehr gut zum Mitnehmen!

Für 2 Portionen

300 g frische Champignons * ca. 7 cm Grünes vom Lauch * 1 Handvoll glatte Petersilie * 2 EL Olivenöl * 2 EL Mayonnaise * 2 EL Wasser * 1-2 EL Zitronensaft Salz & Chilipulver * 100 g geräucherter Lachs * 100 g geräuchertes Forellenfilet

Zubereitung


	Champignons und Lauch in hauchfeine Scheibchen schneiden. Den Lauch bitte gründlich waschen, er sammelt gerne Sand!

	Von der Petersilie 1-2 hübsche Ästchen für die Deko beiseitelegen, den Rest fein hacken und mit Olivenöl, Mayonnaise, Wasser und Zitronensaft (Menge nach Geschmack) verrühren. Pikant abschmecken. Vorsichtig und gründlich mit Champignons und Lauch vermengen.

	Räucherfisch in Streifen schneiden. Salat auf Teller drapieren und mit Räucherfischstreifen und Petersilie verzieren.



458 kcal * 36 g F * 7 g KH * 23 g EW [image: ]
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Hacksteaks mit Champignonhaube & Räucherfisch-Salat






Champignon-Lauch-Hackbraten

Ein klarer Fall nicht nur für die Lunchbox! Daher bereiten wir sicherheitshalber 4 Portionen zu.

Für 2 Portionen

1 kleine Stange Lauch * 200 g braune Champignons * 2 + 2 EL Olivenöl * Salz & Pfeffer * 600 g Rinderhackfleisch * 2 Eier * 70 g Sahne * 1 EL Tomatenmark * 1 EL Ajvar * ½ TL edelsüßes Paprikapulver * 1/8 Liter Rinderbrühe

Zubereitung


	Lauch (gründlich gewaschen) in feine Ringe schneiden. Champignons würfeln. Beides unter Umrühren in 2 EL Olivenöl anschwitzen, bis die austretende Flüssigkeit verdampft ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, anschließend abkühlen lassen.

	Backofen auf 180 °C vorheizen. Auflaufform fetten.

	Hackfleisch mit Eiern, Sahne, Tomatenmark, Ajvar und Paprikapulver verkneten. Salzen und pfeffern. Teig zu einem Rechteck formen und auf ein Stück Backpapier setzen.

	Die Hälfte der Pilz-Lauchmischung längs auf den vorderen Teil geben und in das Hackfleisch einrollen. Dazu lässt sich das Backpapier gut zur Hilfe nehmen.

	Etwas andrücken und Hackbraten ohne Papier in die Auflaufform setzen. Hackbraten mit Olivenöl einpinseln. Restliche Pilz-Lauchmischung um den Hackbraten herum legen.

	20 Min. im Ofen backen. Dann Brühe angießen und weitere 30 Min. garen. Hackbraten in Scheiben geschnitten mit etwas Bratensaft servieren.



Dazu passt: Rettichgratin aus unserem Kochbuch „LCHFpur: Saisonal. Lecker. Gesund“ für Mai und Juni, S. →

523 kcal * 39 g F * 6 g KH * 33 g EW [image: ]




Nussig-käsige Wirsingpäckchen

Wirsingpäckchen sind für Gäste wie die berühmte Schachtel Pralinen: Man weiß nie, was man bekommt.

Für 2 Portionen

4 große Wirsingblätter * 50 g Walnusskerne * 2 Schalotten * 50 g Apfel * 1 TL Rosmarinnadeln * 1 EL Butterschmalz * 50 g Gorgonzola * 150 g Doppelrahmfrischkäse * Salz & Pfeffer * 1 TL Zitronensaft * 1/8 Liter Gemüsebrühe

Zubereitung


	Wirsingblätter in Salzwasser 3-4 Min. kochen, anschließend kalt abschrecken und abtropfen lassen. Den Stiel so flach wie möglich schneiden.

	Walnusskerne hacken und in einer Pfanne ohne Fett rösten. Schalotten fein würfeln, Apfel raspeln, Rosmarin hacken und alles in Butterschmalz ca. 5-7 Min. glasig dünsten. Abkühlen lassen. Nuss und Schalotten-Apfel-Masse mit Gorgonzola und Frischkäse vermengen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

	Jedes Wirsingblatt flach hinlegen, anteilig Füllung in die Mitte geben und zu einem Päckchen rollen. Mit Zahnstochern sichern. Päckchen nebeneinander in einen großen Topf setzen, Brühe angießen und 20 Min. geschlossen garen. Mit etwas Restbrühe aus dem Topf servieren.



585 kcal * 51 g F * 12 g KH * 15 g EW [image: ]




Frittata mit Knusperfaktor

Frittata ist nicht nur im Handumdrehen gemacht, sondern auch immer wieder ultralecker.

Für 2 Portionen

50 g Macadamias * 30 g Parmesan * 4 Eier * 100 g Sahne * Salz & Pfeffer * 1 Zwiebel * 1 EL Butterschmalz * 1-2 EL Ajvar * 2 EL frisch gehackte Petersilie

Zubereitung


	Backofen auf 180 °C vorheizen.

	Macadamias grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett anrösten. Beiseite stellen. Parmesan reiben und mit Eiern und Sahne verquirlen. Leicht salzen und pfeffern (Parmesan ist schon salzig!).

	Zwiebel fein hacken und in einer feuerfesten Pfanne in Butterschmalz anschwitzen. Ajvar unterrühren, Eimasse angießen und geröstete Macadamias gleichmäßig darüber streuen.

	Pfanne in den Ofen stellen und den Inhalt für ca. 20-25 Min. backen. Während des Backvorgangs geht die Frittata auf, fällt jedoch in sich zusammen, sobald die Pfanne aus dem Ofen kommt. Das ist normal. Mit Petersilie bestreut servieren, schmeckt heiß und kalt genial.



481 kcal * 46 g F * 8 g KH * 5 g EW [image: ]
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Walnuss-Cremesuppe mit Entenbrust






Walnuss-Cremesuppe mit Entenbrust

Entenbrust und Walnuss gemeinsam in einer köstlichen Suppe. Was will man mehr?

Für 2 Portionen

1 Entenbrust (ca. 300 g) * 1 + 1 EL Butterschmalz * Salz & Pfeffer * 300 g Pastinake * 1 Knoblauchzehe * 2 Schalotten * 1/2 Liter Gemüsebrühe * 100 g Walnusskerne * 1-2 EL Balsamico * 200 g Crème double

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. 18-20 Min. garen. Anschließend in Alufolie gewickelt ruhen lassen.

	Währenddessen Pastinake, Knoblauch und Schalotten fein würfeln und in 1 EL Butterschmalz 4-5 Min. anschwitzen. Mit Brühe ablöschen und ca. 10 Min. köcheln lassen. Walnüsse grob hacken und ohne Fett in einer Pfanne rösten. Mit dem Balsamico in die Suppe geben und weitere 10 Min. köcheln lassen.

	Suppe mit dem Stabmixer pürieren, Crème double unterrühren und final abschmecken.

	Entenbrust schräg in Streifen schneiden, jede Portion fair verteilt damit anreichern und genießen.



Tipp: Die Suppe wird feiner, wenn die Walnusskerne gehäutet werden.

627 kcal * 56 g F * 8 g KH * 18 g EW [image: ]




Schweinefilet mit Walnuss-

Kräuterfüllung auf Püree

Perfekt, wenn sich nette Gäste angesagt haben oder man gerne schon für den Folgetag mitkochen möchte.

Für 4 Portionen

2 Scheiben Parmaschinken * 1 EL frische Thymianblättchen * 1 EL frische Salbeiblättchen * 50 g Walnusskerne * 100 g Ricotta * Salz, Pfeffer & Muskat * 500 g Schweinefilet * 2 EL Butterschmalz * 500 g Blumenkohl, küchenfertige Menge * 100 g Butter

Zubereitung


	Backofen auf 160 °C vorheizen.

	Schinken in feinste Streifen schneiden, Kräuter und Walnusskerne fein hacken und alles mit Ricotta vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

	Pariertes Schweinefilet längs ein-, aber nicht durchschneiden. Füllung in den Schnitt geben, zudrücken und mit Zahnstochern sichern. Rundum in einem Bräter in Butterschmalz scharf anbraten, dann für 25-30 Min. offen im Ofen garen.

	Währenddessen Blumenkohl in Salzwasser kochen, abschütten und mit Butter pürieren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

	Zahnstocher entfernen und Filet in Scheiben schneiden. Mit etwas Blumenkohlpüree servieren.



590 kcal * 44 g F * 6 g KH * 38 g EW [image: ]




Ziegenfrischkäse in Haselnuss

kruste auf Beerenspiegel

Nomnomnom! Beschreibung fertig.

Für 2 Portionen

200 g TK Himbeeren * 1 TL Zitronensaft * 70 g gemahlene Haselnusskerne * 1 TL getr. Thymian 3 EL Butterschmalz * 1 EL Honig * 4 Ziegenfrischkäsetaler

Zubereitung


	Beeren auftauen. 6 hübsche Himbeeren zur Deko beiseitelegen, den Rest mit dem Zitronensaft pürieren. Empfindsame Seelen streichen das Himbeerpüree durch ein Sieb, um die Kernchen zu entfernen.

	Gemahlene Haselnusskerne und Thymian in einem Schälchen vermengen. Butterschmalz in einer Pfanne zerlassen, 1 EL davon mit 1 EL Honig in einer Schüssel verrühren. Ziegenkäsetaler dünn rundum mit Honig-Butterschmalz bestreichen und in der Nuss-Thymian-Mischung wälzen. Butterschmalz in der Pfanne heiß werden lassen und die Taler rundum zügig anbraten.

	Einen Klecks pürierte Beeren auf Teller geben und jeweils 2 Ziegenkäsetaler darauf legen. Mit Himbeeren dekoriert servieren.



558 kcal * 49 g F * 14 g KH * 11 g EW [image: ]
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Ziegenkäse auf Beerenspiegel






Süßer Abschluss

Wenn es um Süßigkeiten geht, sind wir aus gutem Grund eher zurückhaltend. Wen die Zuckersucht einmal am Wickel hatte, der macht um süße Speisen eher einen Bogen. Natürlich ist es so, dass auch unser Geschmackssinn für Süßes hin und wieder befriedigt werden will. Besonders in der Vorweihnachtszeit wächst der Wunsch nach kohlenhydratarmen Leckereien. In diesem Kapitel tragen wir dem Rechnung und stellen ein paar Alternativen zur Zuckerbombe vor.

Unserer Meinung nach sind künstliche Zuckerersatzstoffe keine gute Wahl für die Gesundheit. Wir setzen daher in unseren Rezepten auf Honig. Ebenfalls vertretbar wären reine, unverarbeitete Stevia-Blätter. Zusätzliche Süße ist in den Rezepten jedoch immer optional – wählen Sie selbst, ob und wieviel Sie davon brauchen.

Im Portrait: Kakaobohne

Jeder kennt sie, jeder mag sie, die (meist) dunkle Köstlichkeit namens Schokolade... Es ist wohl eher der Zucker, der uns an Schokolade reizt, jedoch: auch der Kakaobohne, die nunmal in Schokolade enthalten ist, werden einige gute Eigenschaften nachgesagt.

Über die Kakaobohne wird gesagt, dass

... sie ein guter Eiweißlieferant ist. In 100 g Kakaopulver sind etwa 20 g Eiweiß enthalten.

... ihre Beliebtheit auf die Inhaltsstoffe Theobromin und Theophyllin zurückgeht. Diese stimulieren, wirken stimmungsaufhellend und kurbeln die Produktion von Dopamin an.

... das Kakaopulver reichlich sekundäre Pflanzenstoffe enthält, die vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen schützen.

... das Verlangen danach für einen Magnesiummangel spricht. Das halten wir jedoch für ein Gerücht.

Schon gewusst?

Der botanische Name des Kakaobaums (Theobroma cacao L.) geht auf den Schweden Carl von Linné zurück, ein Botaniker und Naturwissenschaftler, der sich eingehend mit dem Kakaobaum auseinandersetzte. Theobroma cacao bedeutet in diesem Zusammenhang etwa so viel wie „Götterspeise Kakao“, ein Hinweis auf die viele Mythen und Legenden, die sich um die bittere Kakaobohne ranken.

Die dunkle Seite des Kakaos

Nicht verschweigen können wir an dieser Stelle den Missbrauch, der im Zusammenhang mit dem begehrten Rohstoff Kakao stattfindet. Besonders in West-Afrika werden Menschen massiv ausgenutzt von den großen Konzernen der Lebensmittelindustrie. Obwohl die Kakaobohne so gefragt ist, sichert sie keinesfalls den kleinen Unternehmern ihre Existenz. Kinderarbeit ist an der Tagesordnung, moderne Sklaverei das Stichwort. Eine gute Wahl ist daher der Griff zu FairtradeSchokolade, bei der man zumindest hoffen kann, dass das Produkt aus fairem Handel kommt.


[image: ]

Haselnuss-Parfait & Schokolierte Nüsschen, S. →






Haselnuss-Parfait

Etwas aufwändiger, aber sehr festlich!

Für 4 Portionen

300 g Sahne * 60 g Haselnussmus, Rezept S. → * 2 Eier * 1 EL Honig * optional 1 EL Rum * 50 g dunkle Schokolade * Schüssel und 2 passende Untertöpfe für Wasserbad (1 Topf für kochendes Wasser, 1 Topf mit Eiswasser)

Zubereitung


	Einen für das Wasserbad passenden Topf mit Eiswasser füllen, in einem weiteren Wasser erhitzen. Sahne steif schlagen.

	Haselnussmus glatt rühren. Eier, Honig und optional Rum im heißen Wasserbad aufschlagen, bis sich ein dickflüssiger Schaum gebildet hat. Schokolade hacken und mit dem Haselnussmus darin auflösen.

	Nun die Creme in der Schüssel auf den Eiswassertopf setzen und kalt schlagen. Steif geschlagene Sahne unterheben. Masse in Portionsförmchen füllen und für mind. 4 Std. einfrieren. 15-20 Min. vor dem Servieren aus dem Tiefkühler nehmen.



450 kcal * 40 g F * 11 g KH * 8 g EW [image: ]




Schokolierte Nüsschen

Weihnachtliche Knabberei. Die Herstellung ist ein wenig fummelig und vielleicht werden sie auch nicht perfekt rund – dafür sind sie mit Liebe selbst gemacht!

Für ca. 300 g

200 g ungesalzene Macadamia * 1 Tafel zartbittere Schokolade (70% Kakaoanteil aufwärts) * 2 EL Kokosöl * 2-3 EL Backkakao * Backpapier

Zubereitung


	Macadamias in einer Pfanne ohne Fett anrösten und abkühlen lassen. Kakao auf einen flachen Teller verteilen.

	Schokolade mit Kokosöl im Wasserbad schmelzen und gut verrühren. Nüsse darin wenden (gut gewaschene Finger funktionieren gut), auf Backpapier erkalten lassen. Vorgang 4x wiederholen.

	Beim letzten Durchgang die Nüsse durch das Kakaopulver rollen und anschließend endgültig trocknen lassen.



Nährwerte pro 100 g:

243 kcal * 23 g F * 4 g KH * 3 g EW [image: ]




Haselnussmus

Ob als Bestandteil in LCHF-Waffeln, unserem Haselnuss-Parfait oder einfach als Extra morgens im Müsli - mit Haselnussmus lässt sich einiges anstellen!

Für 1 kleines Glas

200 g Haselnüsse * 1 sterilisiertes Schraubglas

Zubereitung


	Backofen auf 140 °C vorheizen. Nüsse darin ca. 25-30 Min. anrösten und anschließend abkühlen lassen.

	Nüsse portionsweise im Multihacker zu Mus verarbeiten. Darauf achten, dass das Gerät inkl. Nüsse nicht zu heiß wird, da das Mus sonst nicht gelingt. Ab mehr als 36 °C trennt sich das enthaltene Öl vom Rest.

	In das Glas füllen und gut verschließen. Kühl und dunkel gelagert ist Nussmus 2-3 Wochen haltbar.



Tipp: Dafür braucht man einen Multi- oder Blitzhacker, für die meisten Stabmixer dürfte es „zu hart“ werden. Besitzer eines Thermomix sind hier im Vorteil.

Nährwerte pro EL:

132 kcal * 12 g F * 2 g KH * 3 g EW [image: ]




Schokocrème mit

Apfelsinentouch

Schokolade und Apfelsine schmecken zusammen himmlisch.

Für 2 Portionen

1 Blatt Gelatine * 2 EL Orangensaft * 1 + 1 EL Zesten von der Orange * optional 1 EL Honig * 200 g + 50 g Schlagsahne * 50 g dunkle Schokolade (mind. 70 % Kakaoanteil)

Zubereitung


	Gelatine nach Packungsanweisung einweichen.

	Orangensaft mit 1 EL Orangenzesten sowie optional Honig in 200 g Sahne aufkochen. Temperatur stark senken, die Sahne soll nur heiß gehalten werden, nicht mehr kochen.

	Schokolade grob hacken und in der warmen Sahne unter Umrühren schmelzen. Wenn die Schokolade vollständig geschmolzen ist, die ausgedrückte Gelatine unterrühren. Masse auf 2 hübsche Schälchen oder Gläser verteilen und im Kühlschrank fest werden lassen.

	50 g Sahne schlagen und die Crème damit sowie mit den restlichen Orangenzesten verzieren und servieren.



512 kcal * 48 g F * 14 g KH * 5 g EW [image: ]
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Waffeln mit Heidelbeeren & Sahne






Waffeln mit Heidelbeeren &

Sahne

Haben wir das gute, alte Waffeleisen noch nicht verschrottet? Dann raus damit!

Für 2 Portionen

TEIG: 2 Eier * 70 g Sahnequark * 4 EL Sahne * 1 TL Honig * 1 Prise Zimt * 30 g gemahlene Mandeln 1 TL Flohsamenschalen * Butterschmalz

KRÖNUNG: 100 g Sahne * 100 g TK-Heidelbeeren

Zubereitung


	Waffeleisen entstauben, Heidelbeeren auftauen.

	Eier, Quark, Sahne, Honig und Zimt 2-3 Min. mit dem Handrührgerät aufschlagen. Mandeln und Flohsamenschalen hinzufügen und weitere 2 Min. mixen. Waffeleisen mit Butterschmalz einfetten und Waffeln ausbacken.

	Für die Krönung Sahne steif schlagen. 2 EL Heidelbeeren mit dem Stabmixer pürieren und unter die geschlagene Sahne heben – tolle Farbe! Jede Waffel mit Sahne und Beeren dekoriert servieren.



515 kcal * 43 g F * 12 g KH * 16 g EW [image: ]




Panna cotta mit Schoko

Nuss-Sauce

Und das Leben lacht…

Für 2 Portionen

PANNA COTTA: 2 ½ Blatt Gelatine * ½ Vanilleschote * 250 g Sahne * optional 1 TL Honig (oder andere Süße)

SAUCE: 50 g Sahne * 100 ml Wasser * 50 g dunkle Schokolade * 2 EL Mandelstifte

Zubereitung


	Gelatineblätter lt. Packungsanweisung einweichen. Vanilleschote längs aufschneiden, das Mark ausschaben und mit Sahne und optional Honig in einem Topf aufkochen. 5 Min. sanft köcheln lassen.

	Den Topf von der Platte ziehen und die Gelatine darin unter Umrühren auflösen. Auf 2 Gläschen verteilen und mind. 4 Std. kalt stellen.

	Für die Sauce Sahne und Wasser zunächst aufkochen, Temperatur reduzieren und die Schokolade darin langsam auflösen.

	Mandelstifte ohne Fett in einer Pfanne anrösten. Panna cotta mit etwas Schokosauce und Mandelstiften versehen servieren.



691 kcal * 62 g F * 14 g KH * 14 g EW [image: ]
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Himbeer-Sahne-Rolltorte






Himbeer-Sahne-Rolltorte

Erstaunlich köstlich und gleichzeitig wenige Kohlenhydrate, wenn man bei einem Stück bleibt. Wenn…

Für 8 Portionen

3 Eier * 100 g Doppelrahm-Frischkäse * ein wenig Salz * ½ TL Flohsamenschalen * 2 TL Backkakao * 200 g Sahne * 100 g Sahnequark * 200 g TK-Himbeeren * 1 EL Honig * 30 g dunkle Schokolade (mind. 70% Kakaoanteil)

Zubereitung


	Backofen auf 150 °C vorheizen. Himbeeren auftauen lassen.

	Eier fein säuberlich trennen. Eiweiß so steif wie möglich schlagen. Frischkäse, etwas Salz, Flohsamenschalen, Kakao und Eigelb gründlich verrühren. Eischnee vorsichtig unterheben.

	Teig auf einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech gleichmäßig zu einem Rechteck verstreichen. Ca. 25 Min. backen. Bitte ein Auge darauf halten, damit es nicht verbrennt. Der Boden sollte goldigbraun sein.

	Zwischenzeitlich Sahne schlagen und Quark mit der Hälfte der Beeren und Honig pürieren.

	Den Boden kurz abkühlen lassen, den Boden umdrehen und das Papier vorsichtig lösen. Sollte er zu sehr anhaften, das Papier mit kaltem Wasser bestreichen.

	Sahne unter die Quarkmasse heben und den Boden gleichmäßig damit bestreichen. Schokolade raspeln und mit den restlichen Beeren darauf verteilen. Den Boden mit dem Belag längs aufrollen und lächelnd servieren.



202 kcal * 16 g F * 7 g KH * 6 g EW [image: ]




Rezeptübersicht nach Icons


	
	Seite
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	Ohne


	Feldsalat mit Speck und Parmesan
	→
	x
	
	x
	
	
	


	Ochsenschwanzsuppe
	→
	
	
	x
	
	
	


	Hirschgulasch
	→
	
	
	x
	
	
	


	Mousse au Chocolat mit Grand Manier
	→
	
	x
	
	
	
	


	Rinderbrühe mit Eierstich
	→
	
	
	x
	
	
	


	Rotkohl auf Babyspinat
	→
	
	x
	
	x
	
	


	Geschmorte Schweinebäckchen
	→
	
	
	
	
	
	x


	Roastbeefröllchen mit Remoulade
	→
	
	
	
	
	
	


	Vitello tonnato
	→
	
	
	x
	
	
	


	Chicoréeschiffchen
	→
	
	x
	x
	
	
	


	Kunterbunte Käsetaler
	→
	
	x
	x
	
	
	


	Kürbiswürfel mit Petersilien-Pesto
	→
	
	x
	x
	
	
	


	Parma-Röllchen
	→
	x
	
	x
	
	
	


	Carpaccio
	→
	
	
	x
	
	
	


	Mini-Speckfrikadellen
	→
	
	
	x
	
	
	


	Räucherlachscrème auf Gurke
	→
	x
	
	x
	
	
	


	Spicy Tigerchicken mit Mayodip
	→
	
	
	x
	
	
	


	Apfel im Speckmantel
	→
	
	
	x
	
	
	


	Rote-Bete-Carpaccio mit Ziegenkäse
	→
	
	x
	x
	
	
	


	Avocado-Krabben-Cocktail
	→
	
	
	x
	
	
	


	Flammkücheleins
	→
	
	
	x
	
	
	


	Rote Bete-Rucola-Tatar
	→
	x
	x
	
	x
	x
	


	Jetzt wird’s pink!
	→
	
	x
	
	
	
	


	Kürbiscremesüppchen mit Walnusspesto
	→
	
	x
	
	
	
	


	Herzhafte Kürbispizza
	→
	
	x
	
	
	x
	


	Pizzagewürz
	→
	
	
	
	
	
	x


	Hackfleischauflauf unter Kürbisdecke
	→
	
	
	
	
	
	x


	Rehrücken in der Nusskruste
	→
	
	
	
	
	
	x


	Herbstlicher Pot au feu
	→
	x
	
	
	
	
	


	Pastinakenpuffer mit Walnusssahnequark
	→
	
	x
	
	
	x
	


	Pastinaken-Rinderbouletten
	→
	
	
	
	
	x
	


	Suppe mit Hähnchenbällchen
	→
	
	
	
	
	
	x


	Ofenhähnchen auf Wurzelgemüse
	→
	x
	
	
	
	
	


	Schwarzwurzelsalat
	→
	x
	x
	
	
	x
	


	Karelischer Fleischtopf auf Blumenkohl
	→
	
	
	
	
	
	x


	Bodenloser Rotkohl-Zwiebelkuchen
	→
	x
	
	x
	
	
	


	Rotkohl-Feta-Gratin
	→
	x
	x
	
	
	
	


	Rotkohl
	→
	
	
	x
	x
	
	


	Rotes Süppchen
	→
	
	x
	
	x
	
	


	Zitronenlachs mit mariniertem Wirsing
	→
	
	
	
	x
	
	


	Rotkohl-Tarte
	→
	
	x
	
	
	
	


	Wirsing-Käse-Suppe
	→
	x
	
	
	
	
	


	Gerösteter Wirsing mit Zitronendip
	→
	x
	x
	
	
	
	


	Pie mit Käse und Wirsing
	→
	
	x
	
	
	x
	


	Grünkohl im Speckmantel
	→
	x
	
	x
	
	
	


	Würziger, knuspernder Grünkohl
	→
	x
	x
	x
	x
	
	


	Spitzkohleintopf mit Hackfleischbällchen
	→
	
	
	
	
	
	x


	Lachs-Spitzkohl-Gratin
	→
	x
	
	
	
	
	


	Orientalische Weißkohlröllchen
	→
	
	
	
	
	
	x


	Lamm & Kohl
	→
	x
	
	
	
	
	


	Sahnig-fruchtiger Rotkohl
	→
	x
	x
	
	
	
	


	2-dabei-Auflauf
	→
	x
	x
	
	
	
	


	Lauwarmer Rosenkohlsalat
	→
	x
	x
	
	x
	
	


	Gefüllte, cremige Champignons
	→
	
	x
	x
	
	
	


	Champignon-Carpaccio mit Vinaigrette
	→
	
	x
	x
	x
	
	


	Eingelegte Champignons mit Knoblauch
	→
	x
	x
	x
	x
	
	


	Eier mit Senf-Sahne-Champignons
	→
	x
	x
	x
	
	
	


	Hacksteaks mit Champignonkruste
	→
	
	
	x
	
	
	


	Räucherfisch-Salat mit Champignons
	→
	
	
	x
	x
	x
	


	Champignon-Lauch-Hackbraten
	→
	
	
	x
	
	x
	


	Nussig-käsige Wirsingpäckchen
	→
	
	x
	
	
	
	


	Frittata mit Knusperfaktor
	→
	x
	x
	
	
	
	


	Walnuss-Cremesuppe mit Entenbrust
	→
	x
	
	
	
	
	


	Schweinefilet mit Walnuss-Kräuterfüllung
	→
	
	
	x
	
	
	


	Ziegenfrischkäse in Haselnusskruste
	→
	
	x
	
	
	
	


	Haselnuss-Parfait
	→
	
	x
	
	
	
	


	Schokolierte Nüsschen
	→
	
	x
	
	
	
	


	Haselnussmus
	→
	
	x
	x
	x
	
	


	Schokocrème mit Apfelsinentouch
	→
	
	x
	
	
	
	


	Waffeln mit Heidelbeeren & Sahne
	→
	
	x
	
	
	
	


	Panna cotta mit Schoko-Nuss-Sauce
	→
	
	x
	
	
	
	


	Himbeer-Sahne-Rolltorte
	→
	
	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 Schlaf + Zirkadianer Rhythmus

Die Paläo Therapie, Sarah Ballantayne, riva, 2015, S. 155-157 + 254 ff

2 Schlaf

Wake up! Aufbruch in eine ausgeschlafene Gesellschaft, Peter Spork, dtv, 2016

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 – bald ist es geschafft!

	Frauke für das tolle, stimmungsvolle Silvesterfoto von Seite →!

	Unseren Korrekturlesern, insbesondere 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






[image: ]
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Aus der Serie Saisonal. Lecker. Gesund sind bereits erschienen:

März & April, ISBN 978-3-7431-3449-2

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

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

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

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

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

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

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

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


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



[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




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.

© Anne Paschmann und Annika Rask

Das Werk ist in allen seinen Teilen urheberrechtlich geschützt. Ohne die Zustimmung der Autoren sind Kopien, Veröffentlichung und Weiterverbreitung aller Art unzulässig und strafbar.

Bildnachweis:

Titelfoto, sowie alle Fotos aus dem Innenteil: Anne Paschmann

Davon ausgenommen sind folgende Abbildungen:

S. →, Verfasserfoto von Anne Paschmann: Frauke Rühl

S. →, Verfasserfoto von Annika Rask: Svetlana Schulz

S. →, Frauke Rühl, Köln

Icons im Innenteil: Janina Müller

Layout, Umschlag und Satz: Anne Paschmann

Herstellung und Verlag: BoD – Books on Demand GmbH, Norderstedt

ISBN: 978-3-7460-2002-0
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