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EINLEITUNG

 

 

Nach einem langen Arbeitstag fällt es leicht sich entspannt zurückzulehnen und einfach bei Fertigprodukten zuzugreifen. Doch diese enthalten neben einem geringen Nährstoffgehalt auch eine Vielzahl an Kohlenhydraten, welche sich nur allzu gerne direkt auf den Hüften absetzen. Eine ungesunde Ernährung und Übergewicht gehen dabei immer mehr Hand in Hand.

 

Dabei hat das Abendessen das Potential nicht nur die wichtigste Mahlzeit des Tages zu werden, sondern auch einen aktiven Beitrag zum Abnehmerfolg zu werden. Der Schlüssel zu diesem Erfolgserlebnis ist die Ernährung nach Low Carb Prinzipien. Reduziert werden dabei nicht die Portionen oder Kalorien, sondern lediglich die Menge der zu sich genommenen Kohlenhydrate. Das Resultat ist eine gesunde Ernährung ohne Hungergefühl nach den Mahlzeiten und eine sichtbar schlankere Silhouette.

 

Die Zusammenhänge zwischen einer gesunden Ernährung und einer dauerhaften Gewichtsabnahme stets schon lange im Mittelpunkt meiner Arbeit als Autor und Ernährungsberater. Mit diesem Buch will ich nicht nur dem Trend zu einer bewussteren Ernährung Rechnung tragen, sondern einen direkten Einstieg in das Thema Low Carb bieten. Anstatt sich zuerst umständlich mit einer Vielzahl von Regeln vertraut zu machen beginnt die Erfahrung Low Carb mit diesem Kochbuch mit allen Sinnen. Ob bei der Auswahl des Rezepts für den nächsten Tag, dem Einkauf und der Zubereitung bis zum Genuss der Gerichte fällt es spielend leicht die Philosophie der kohlenhydratarmen Ernährung zu verinnerlichen. Statt ins kalte Wasser geworfen zu werden, heißen Sie hier neue Geschmackserlebnisse willkommen, die auch mit wenigen Kohlenhydraten keine Kompromisse zu ihren bisherigen Lieblingsgerichten darstellen. 

 

Das erste Ziel ist dabei immer eine sichtbare Gewichtsabnahme zu realisieren und dauerhaft zu halten. Wichtig für die eigene Motivation ist es, durch die vorgestellten 50 Rezepte zum Abendessen selbst den Zusammenhang zwischen der Ernährung, dem Stoffwechsel und der Gewichtsabnahme zu erkennen. Je tiefer diese Erkenntnis in das Bewusstsein vordringt, sinkt auch die Gefahr wieder in alte, ungesunde Ernährungsmuster zurückzufallen. Den besten Beweis dafür liefert der 29 Jahre alte Informatiker Erik:

 

"Durch meine wechselnden Arbeitszeiten neigte ich dazu mich sehr ungesund zu ernähren. Als mit zunehmendem Gewicht auch die Beförderung ausblieb, entschloss ich mich mit Low Carb Rezepten meinen überflüssigen Kilos den Kampf anzusagen. Bereits nach zwei Wochen nahmen mich meine Kollegen und Vorgesetzten mit ganz anderen Augen wahr und lobten meinen Ehrgeiz. Die Beförderung war somit nur noch das Zweitbeste was mir dank der Gewichtsabnahme passiert ist."  

 

Ob eine Beförderung, leichter Kontakt beim Flirten zu finden oder öffentlichen Anfeindungen zu entgehen, der Verlust von Gewicht ist immer auch mit weiteren Hoffnungen verbunden. Damit diese Hoffnungen zu einer Realität werden ist die Low Carb Ernährung ideal. Denn Ernährung wird nicht zu einem Tabu, was sich positiv auf das Verhältnis zum Essen auswirkt. Anstatt jede Mahlzeit als potenziellen Dickmacher zu betrachten, werden kohlenhydratarme Mahlzeiten ganz bewusst zur Gewichtsreduzierung eingesetzt. Diese positive Assoziation stärkt die Motivation und hilft die ersten kritischen Tage zu überstehen, bis sich die deutlichen Ergebnisse auch auf der Waage widerspiegeln. Innerhalb von nur 2 Wochen wird das eigene Spiegelbild endlich wieder zu einem Verbündeten als einem täglichen Feindbild.

 

Nutzen auch Sie jetzt Ihre Chance auf ein gesünderes Leben und kochen Sie sich einfach schlank und fit. Die 50 vorgestellten Rezepte bieten für jeden Geschmack eine genaue Anleitung oder Inspiration Zutaten nach dem eigenen Geschmack zu ergänzen. Greifen Sie jetzt zu, um zu erfahren wie Rosenkohlchips ihren gemütlichen Fernsehabend abrunden oder Sie bei der Herstellung von Pommes demnächst getrost auf Kartoffeln verzichten können. Diese und viele weitere Rezepte erwarten Sie, wenn Sie jetzt aktiv werden und den ersten Schritt auf dem Weg zu mehr Selbstbewusstsein und einem anderen Körperbewusstsein gehen.

 


***JETZT KOSTENLOS ERHÄLTLICH!***  

 

"Rezepte ohne Kohlenhydrate - 50 Vegetarisch- und Vegan-Rezepte zum Abnehmerfolg in nur 2 Wochen" (50 Rezepte, 62 Seiten) 

 

und 

 

„Rezepte ohne Kohlenhydrate - 14-Tage-System mit 112 leckeren Rezepten zum dauerhaften Abnehmen für zu Hause und unterwegs“ (über 112 Rezepte für jede Mahlzeit, 133 Seiten) 

 

einfach auf http://gesundleben.schnelliebe.com/  

KOSTENLOS herunterladen!  

 

Nur noch für kurze Zeit! 

 

 

 


Vegetarische Gerichte



 




Gefüllter Zucchini mit Schafskäse

 

Zeit: 45 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Mittel

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 294 kcal

Fett: 19,8 g

Eiweiß: 17,8 g

Kohlenhydrate: 9,2 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	2 große Zucchini



	300 g Ziegenkäse



	1 Granatapfel



	1 Limette



	1 rote Zwiebel



	1 EL Honig



	Olivenöl



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Die Zucchini waschen und halbieren. Mit Hilfe eines Löffels die Kerne entfernen, damit genug Platz zum Befüllen entsteht. Dabei vorsichtig agieren, um die Schale nicht zu beschädigen und ausreichend Fruchtfleisch zurückzulassen. Nun die Zucchinihälften auf einem Backblech platzieren und mit etwas Olivenöl bestreichen sowie mit Salz und Pfeffer würzen. In den auf 175° vorgeheizten Ofen schieben und dort für 20 Minuten backen.



	In der Zwischenzeit kann die Füllung vorbereitet werden. Dazu die Schale der Limette abreiben und gemeinsam mit dem Saft in eine Schale füllen. Nun den Granatapfel mit der Handfläche über die Arbeitsfläche rollen und danach halbieren. Die Kerne sind dadurch vorgelockert und lassen sich leichter entfernen. Dafür nur mit einem Löffel oder Messer auf die Schale klopfen und die Kerne auf einem Teller auffangen. Die weißen Hautstellen entfernen und die Kerne zur Limette geben.



	Den Käse je nach Konsistenz einfach mit den Fingern in kleine Stücke reißen und mit Limette und Granatapfel vermischen. Die rote Zwiebel in feine Würfel schneiden und ebenfalls in die Schüssel geben. Diese Füllung mit dem Honig und etwas Olivenöl marinieren. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer sowie frischen Kräutern abschmecken. 



	Nach der Garzeit das Backblech mit den Zucchini aus dem Ofen nehmen und kurz etwas abkühlen lassen. Die Füllung nach etwa 5 Minuten in den Hälften verteilen und das Ganze für weitere 10 Minuten auf 175° weitergaren. Die Zucchini danach auf Tellern oder einer Platte anrichten und noch warm servieren.





 


Artischockenpfanne

 

Zeit: 15 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 71 kcal

Fett: 3 g

Eiweiß: 6 g

Kohlenhydrate: 5,3 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	600 g braune Champignons



	1 Dose Artischockenherzen



	1 rote Zwiebel



	1 Knoblauchzehe



	Olivenöl



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Die Artischockenherzen in einem Sieb abtropfen lassen. Im Anschluss die Pilzen mit Hilfe einer Bürste von Erdanhaftungen befreien. Die Champignons dann nach Belieben in Scheiben schneiden oder einfach halbieren oder vierteln. Zum Schluss der Vorbereitung nur noch die rote Zwiebel und den Knoblauch fein würfeln.



	Eine Pfanne mit etwas Olivenöl auf dem Herd erhitzen und zuerst die Champignons anbraten. Diese so schwenken, dass alle glatten Oberflächen eine gleichmäßige Bräunung aufweisen. Dann die Artischocken hinzufügen und diese bei mittlerer Temperatur langsam erwärmen. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer würzen oder mit frischen Kräutern garnieren. Diese Gemüsemischung lässt sich zudem sehr gut auf dem Grill zubereiten. Dafür einfach alle Zutaten in Alufolie einschlagen und für etwa 15 Minuten am Rand des Grills langsam garen lassen.





 


Spargelpasta mit Walnusspesto

 

Zeit: 20 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Mittel

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 310 kcal

Fett: 24,4 g

Eiweiß: 11,6 g

Kohlenhydrate: 8,5 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	1 kg Spargel



	50 g Parmesan



	50 g Walnüsse



	1 Bund Petersilie



	1 Zitrone



	50 ml Olivenöl



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Zuerst das Pesto vorbereiten und dafür die Walnusskerne in einen Mixer geben. Nun die Petersilie mit den Stielen grob hacken und ebenfalls hinzufügen. Zum Schluss auch den Parmesan zerkleinern und in den Mixer geben. Etwas Olivenöl hinzufügen und die Mischung langsam zu einem Pesto verarbeiten. Bei Bedarf noch etwas Olivenöl hinzufügen, damit das Pesto cremiger wird. Für weniger Kalorien erzielen auch ein oder zwei EL Wasser die gleiche Wirkung. Das Pesto nun mit Salz und Pfeffer abschmecken und im Kühlschrank ziehen lassen, damit sich die einzelnen Aromen optimal miteinander verbinden.



	Im zweiten Schritt die Pasta zubereiten und dafür den Spargel zuerst schälen. Im Anschluss mit dem Sparschäler der Länge nach in feine Streifen schneiden. Diese mit etwas Öl zusammen in einer Pfanne anbraten oder in einem Topf mit Wasser, Salz und Zitrone für etwa 5 Minuten kochen. Bei der Pfannenvariante ähnelt der Spargel mehr echter Pasta und ist insgesamt aromatischer.



	Die Spargelpasta auf Tellern anrichten und mit dem Pesto garnieren. Sowohl warm als auch lauwarm ein sommerlich leichter Genuss.





 


Rote Bete Carpaccio

 

Zeit: 35 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 171 kcal

Fett: 10,6 g

Eiweiß: 9 g

Kohlenhydrate: 8,7 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	2 frische Kugeln rote Bete



	75 g Parmesan



	½ Bund Petersilie



	Balsamicoessig



	Olivenöl



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Die rote Bete in einem Topf mit Wasser bedecken und etwa 30 Minuten kochen. Danach abkühlen lassen und in hauchdünne Scheiben schneiden. Dafür am besten Einmalhandschuhe verwenden, um ein Verfärben der Hände zu vermeiden. In vielen Supermärkten werden zudem bereits fertig gegarte rote Bete Kugeln angeboten, welche bereits geschält sind und somit einige Arbeitsschritte erleichtern.



	Die Scheiben auf Tellern oder einer Platte anrichten. Danach in einer Schüssel zu gleichen Teilen Öl und Balsamicoessig mischen. Das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken und im Anschluss über der roten Bete großzügig verteilen.



	Als letzten Schritt die Petersilie hacken und den Parmesan in Streifen hobeln. Beides über der roten Bete verteilen und entweder im Kühlschrank lagern oder sofort servieren.








Porreepfanne mit Tofu

 

Zeit: 25 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 111 kcal

Fett: 6,1 g

Eiweiß: 8,5 g

Kohlenhydrate: 4,7 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	300 g Tofu



	2 Stangen Porree



	1 grüne Paprika



	1 Knoblauchzehe



	100 ml Gemüsebrühe



	Sojasauce



	Öl





 

Zubereitung:

	Den Tofu würfeln und den Porree in feine Ringe schneiden. Als nächsten Schritt der Vorbereitung die Paprika ebenfalls würfeln.



	Eine Pfanne oder den Wok mit etwas Öl erhitzen und darin die gepresste Knoblauchzehe geben. Zuerst den Tofu hinzufügen und mit dem Knoblauch aromatisieren. Danach Lauch und Paprika hinzufügen und unter Rühren für etwa 5 Minuten andünsten. Die Hitze nach dieser Zeit verringern.



	Die Gemüsebrühe hinzufügen und mit der Sojasauce würzen. Das Ganze für weitere 5 Minuten einkochen lassen und noch warm servieren.





 


Blumenkohlrösti

 

Zeit: 25 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 174 kcal

Fett: 13,6 g

Eiweiß: 5,2 g

Kohlenhydrate: 6,3 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	1 Blumenkohl



	Currypulver



	200 g Kefir



	100 g Creme Fraiche



	½ Bund Frühlingszwiebeln



	Öl



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Den Blumenkohl im Ganzen in einem Topf mit Salzwasser für etwa 10 Minuten kochen. Die Garzeit kann variieren, jedoch sollte der Blumenkohl in jedem Fall noch biss- und schnittfest sein.



	Den Blumenkohl in einem Sieb abtropfen lassen und mit einem Brotmesser in etwa 1,5 cm große Scheiben schneiden. Diese mit Salz und Pfeffer in einer Pfanne von beiden Seiten goldbraun anbraten.



	Für den Dip den Kefir und Creme Fraiche in eine Schüssel geben und mit etwas Currypulver verrühren. Nach Belieben Salz, Pfeffer und Öl hinzufügen, um dem Dip mehr Geschmack zu verleihen. Zuletzt noch die Frühlingszwiebeln klein schneiden und ebenfalls in den Dip geben. Den Blumenkohlrösti auf einem Teller anrichten und den Dip darauf verteilen oder getrennt servieren.





 


Gemüseauflauf

 

Zeit: 35 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 219 kcal

Fett: 17,1 g

Eiweiß: 3,9 g

Kohlenhydrate: 10,2 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	1 Aubergine



	1 Zucchini



	2 gelbe Paprika



	1 Gemüsezwiebel



	2 Knoblauchzehen



	10 Blätter Basilikum



	3 Zweige Thymian



	150 g Creme Fraiche



	200 ml Gemüsebrühe



	2 EL Tomatenmark



	Öl



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Zucchini und Aubergine waschen und in mundgerechte Stücke schneiden. Die Paprikas entkernen und in Streifen schneiden. Das Gemüse in einer Schüssel mischen und kurz an die Seite stellen.



	Die Zwiebel in feine Ringe schneiden und den Knoblauch pressen und beide Zutaten in einer Pfanne mit etwas Öl glasig andünsten. Das vorbereitete Gemüse hinzufügen und ebenfalls für 5 Minuten andünsten. In dieser Zeit ein Auflaufform bereitstellen und das Gemüse nach der Garzeit darin verteilen.



	In der Pfanne nun etwa 2 EL Olivenöl erhitzen und das Tomatenmark darin erhitzen. Mit der Gemüsebrühe ablöschen und für etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze reduzieren. Kurz vor Ende dieser Zeit mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	Die Sauce über das Gemüse verteilen und mit einem Löffel durchmischen. Bei 175° für 20 Minuten backen und vor dem Servieren mit Basilikum und Thymian würzen sowie mit dem Creme Fraiche garnieren.





 


Brokkolifrittata

 

Zeit: 25 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 421 kcal

Fett: 32,1 g

Eiweiß: 22,1 g

Kohlenhydrate: 7,8 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	500 g Brokkoli



	6 Eier



	200 ml Sahne



	100 ml Milch



	50 g Parmesan



	1 Prise Muskatnuss



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Den Brokkoli in kleine Röschen schneiden. Den Stiel nicht entsorgen, sondern von der Schale und den holzigen Stellen befreien und den Rest fein würfeln. Eine ofenfeste Pfanne bereitstellen und darin den Brokkoli verteilen.



	Nun Eier, Sahne und Milch in eine Schüssel geben und mithilfe eines Schneebesens verrühren. Diese Mischung mit einer Prise Muskat sowie Salz und Pfeffer würzen und ebenfalls in der Pfanne verteilen. Der Brokkoli sollte dabei immer mit der flüssigen Eimasse ganz bedeckt sein.



	Im auf 175° vorgeheizten Ofen für 25-30 Minuten backen. Etwa 10 Minuten vor Ende der Garzeit den Parmesan hobeln und über der Frittata verteilen. Nach Möglichkeit noch warm servieren. 








Mandel-Gemüse-Curry

 

Zeit: 30 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 228 kcal

Fett: 16,6 g

Eiweiß: 9 g

Kohlenhydrate: 10 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	250 g Kohlrabi



	250 g Brokkoli



	100 g blanchierte Mandeln



	2 grüne Paprikas



	1 Zitrone



	250 ml Kokosmilch



	2 EL Currypaste



	Öl



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Das Gemüse schälen und in mundgerechte Stücke schneiden. Zusammen in eine Schüssel geben und gut vermischen. Im Anschluss in einer Pfanne die blanchierten Mandeln ohne die Zugabe von Öl leicht anrösten und in eine zweite Schüssel geben.



	Öl in die Pfanne geben und das Gemüse darin andünsten. Die Kokosmilch sowie die Currypaste hinzufügen und alles bei kleiner Hitze für etwa 20 Minuten bissfest kochen. Vor dem Servieren mit dem Zitronensaft sowie Salz und Pfeffer abschmecken und die Mandeln für etwa 5 Minuten mitkochen.





 


Champignonauflauf

 

Zeit: 45 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 242 kcal

Fett: 15,8 g

Eiweiß: 20,2 g

Kohlenhydrate: 8,8 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	250 g Blumenkohl



	250 g Brokkoli



	300 g Quark



	250 g weiße Champignons



	250 g braune Champignons



	4 Eier



	1 TK Kräutermischung nach Geschmack



	1 Prise Muskat



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Den Blumenkohl und Brokkoli in Röschen schneiden und in etwas Salzwasser für etwa 10 Minuten vorgaren. Danach das Gemüse in einem Sieb gut abtropfen lassen. Nun das Ganze mit den Champignons in einer Pfanne mit einem TL Öl wiederholen und beides in eine Schüssel füllen.



	Im Anschluss in einer zweiten Schüssel zuerst Quark und Eier verrühren. Dann jeweils eine Prise Muskat, Salz und Pfeffer dazu geben und zum Schluss auch die aufgetauten Kräuter hinzufügen. Alles so lange mit einem Schneebesen verrühren, bis sich alle Zutaten optimal verteilt haben.



	Eine Auflaufform bereitstellen und darin zuerst das Gemüse verteilen. Dann die Quarkmasse darüber verteilen und leicht mit einem Löffel durchziehen, damit die Sauce auch den Boden erreicht. In den auf 180° C vorgeheizten Ofen stellen und dort für 30 Minuten backen. In Stücke teilen und entweder noch warm oder auch bereits abgekühlt servieren.






Suppen und Salate



 




Schwarzwurzelsalat mit Ziegenkäse

 

Zeit: 20 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Mittel

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 255 kcal

Fett: 17,2 g

Eiweiß: 16,3 g

Kohlenhydrate: 6,8 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	500 g Schwarzwurzeln



	250 g Ziegenkäse



	2 Chicorées



	1 Zitrone



	1 EL Schnittlauch



	Sherryessig



	Öl



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Die Schwarzwurzeln schälen und unter laufendem Wasser von Erdanhaftungen befreien. Zum Schälen besser Einmalhandschuhe verwenden, da die Schwarzwurzeln sehr stark kleben können.



	Die Schwarzwurzeln im Anschluss in einer Pfanne mit etwa Öl anbraten. Das überschüssige Öl mit Hilfe von Haushaltsrolle aufsaugen und die Schwarzwurzeln danach in eine Salatschüssel geben.



	Den Chicorée in Stücke schneiden und ebenfalls in der Pfanne andünsten. In die Schüssel geben und mit einem Salatbesteck gut vermengen. Danach den Ziegenkäse in 1 cm große Würfel zerteilen und beide Zutaten mit den Schwarzwurzeln vermengen.



	Für das Dressing zu gleichen Teilen Öl und Sherryessig mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Dressing mit dem Schnittlauch über dem Salat verteilen und alles gut vermischen. Die Aromen verteilen sich am besten, wenn der Salat lauwarm serviert wird. 








Petersilienwurzelsalat mit Bratwurst

 

Zeit: 40 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Mittel

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 310 kcal

Fett: 23 g

Eiweiß: 13,6 g

Kohlenhydrate: 10,4 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	500 g Petersilienwurzel



	300 g Nürnberger Bratwurst



	1 Fenchelknolle



	1 Zwiebel



	5 EL Orangensaft



	Essig



	Honig



	Öl



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Die Petersilienwurzeln schälen und in Bratkartoffelgroße Scheiben schneiden. Diese in einem Topf mit Salzwasser bedecken und etwa für 20 Minuten kochen lassen. Die Petersilienwurzel in einem Sieb abtropfen lassen und kurz beiseite stellen.



	Nun den Fenchel in feine Scheiben hobeln und mit etwas Salz und Pfeffer würzen und in eine Schüssel geben. Danach die Zwiebel schälen und ebenfalls in Streifen schneiden.



	In einer Pfanne mit Öl zuerst die Zwiebeln glasig andünsten und dann die Petersilienwurzel darin anbraten. Diese Mischung zu dem Fenchel geben und die Bratwurst ebenfalls kurz in der Bratpfanne anbraten und zum Salat geben.



	Für das Dressing zu gleichen Teilen Essig, Öl und Orangensaft mischen und nach Belieben mit Honig sowie Salz und Pfeffer würzen. Das Dressing über dem Salat verteilen und gut durchmischen.





 


Grünkohlsalat

 

Zeit: 20 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 241 kcal

Fett: 15,9 g

Eiweiß: 15,1 g

Kohlenhydrate: 7,6 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	600 g Grünkohl



	100 g Rucola



	50 g Pinienkerne



	30 g Parmesan



	2 Eigelbe



	1 Knoblauchzehe



	2 EL Senf



	Öl



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Den Grünkohl in Stücke schneiden und in heißem Salzwasser für 4 Minuten garen. In einem Sieb abtropfen lassen und kurz beiseite stellen.



	Knoblauch und Rucola gemeinsam mit dem Parmesan und den Pinienkernen in einen Mixer mit Hilfe von Öl zu einem Pesto verarbeiten. 1 TL Senf hinzufügen und nach Belieben mit Salz, Pfeffer oder Honig verfeinern. Das Pesto über dem Grünkohl verteilen und alles vor dem Servieren gut miteinander vermischen.





 


Eiersalat mit Sardellendressing

 

Zeit: 20 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 229 kcal

Fett: 16,1 g

Eiweiß: 13,3 g

Kohlenhydrate: 5,8 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	500 g Radicchio



	6 Eier



	150 g saure Sahne



	75 g Joghurt



	1 Zitrone



	20 Kapern



	2 Sardellen



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Die Eier in einem Eierkocher oder einem Topf hart kochen. Abkühlen lassen, pellen und in Würfel schneiden. Diese in eine Schüssel geben.



	Joghurt, saure Sahne, Zitronensaft und Sardellen in einem Mixer zu einem Dressing mischen. Dieses mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Kapern hinzufügen.



	Den Salat in mundgerechte Stücke schneiden und mit den Eiern vermischen. Darüber das Dressing verteilen und alles gut miteinander vermengen. Auf Tellern anrichten oder kühlstellen und auf das Eintreffen der Gäste warten.





 


Papayasalat mit Blauschimmelkäse

 

Zeit: 20 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 181 kcal

Fett: 11,5 g

Eiweiß: 9,6 g

Kohlenhydrate: 8,3 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	2 Chicorées



	1 Papaya



	1 Mango



	1 Grapefruit



	150 g Blauschimmelkäse



	Himbeeressig



	Öl



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Papaya und Mango würfeln und in eine Salatschüssel geben. Nun die Grapefruit schälen und mit einem Messer an den einzelnen Häuten entlang kleine Filets herausschneiden und mit dem übrigen Obst vermischen. Wer es gerne einfacher mag, kann auch eine Dose mit Mandarinen oder Orangen verwenden. Bei diesen ist die Haut bereits entfernt, was bei der Zubereitung etwas Zeit spart. Der Inhalt der Dose sollte jedoch ungezuckert sein, um den Vorgaben der Low Carb Ernährung zu entsprechen.



	Den Chicorée in Streifen sowie den Blauschimmelkäse in Würfel schneiden und in der Salatschüssel mit den übrigen Zutaten mischen. Für das Dressing Himbeeressig und Öl zu gleichen Teilen mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Über dem Salat verteilen und vor dem Servieren etwa 15 Minuten marinieren lassen, damit die Aromen optimal zur Geltung kommen.





 


Möhrensuppe mit Hähnchenspießen

 

Zeit: 30 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 123 kcal

Fett: 3,8 g

Eiweiß: 11,9 g

Kohlenhydrate: 9,4 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	400 g Möhren



	200 g Hähnchenfilets



	1 Gemüsezwiebel



	30 g Ingwer



	600 ml Gemüsebrühe



	Öl



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. Das Gleiche beim Ingwer wiederholen und beides mit etwas Öl in einem Topf bei mittlerer Hitze langsam glasig andünsten.



	In der Zwischenzeit die Möhren schälen und entweder würfeln oder in dünne Scheiben schneiden. Diese in den Topf hinzufügen und ebenfalls für 5 Minuten andünsten.



	Die Hähnchenfilets würzen und auf Spieße stecken. Von beiden Seiten anbraten und beim Servieren auf den Teller legen.



	Das Gemüse mit der Brühe ablöschen und alles für 20 Minuten kochen lassen. Nun einen Mixstab zur Hand nehmen und danach die Suppe so lange pürieren bis die gewünschte Konsistenz erreicht wird. Nach Belieben im Anschluss mit Salz und Pfeffer abschmecken. Wer es gerne etwas schärfer mag, kann statt gemahlenem Pfeffer auch Pfefferkörner verwenden. Im Gegenzug verleiht Kokosmilch der Suppe eine exotische Note, die gut zu einem Sommerabendessen passt.





 


Tomatensuppe mit Parmesanchips

 

Zeit: 25 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Mittel

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 119 kcal

Fett: 8,4 g

Eiweiß: 9,8 g

Kohlenhydrate: 8,2 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	500 g passierte Tomaten



	150 ml Gemüsebrühe



	75 g Parmesan



	1 Dose Pizzatomaten



	1 EL Tomatenmark



	2 Knoblauchzehen



	15 Basilikumblätter



	Öl



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Ein Backblech mit Backpapier auslegen und dort den geriebenen Parmesan als kleine Haufen anordnen. In den auf 200° vorgeheizten Backofen geben und dort für etwa 10 Minuten backen. Das Backblech aus dem Ofen entfernen und die Parmesanchips komplett auskühlen lassen. Der Käse härtet dann aus und lässt sich wie Chips verwenden.



	Für die Suppe die Knoblauchzehen schälen und pressen. Diese mit etwas Öl in einem Topf andünsten. Die passierten sowie stückigen Tomaten hinzufügen. Gemeinsam mit der Gemüsebrühe für etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen. Danach mit dem Tomatenmark sowie Gewürzen je nach Geschmack abschmecken.



	Die Basilikumblätter zupfen und grob hacken. Die Suppe dann auf Teller füllen und mit den Parmesanchips dekorieren. Für eine typisch italienische Note kann der Parmesan vor dem Backen auch mit frischem Thymian gemischt werden.





 


Champignoncremesuppe

 

Zeit: 25 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 112 kcal

Fett: 8,5 g

Eiweiß: 8,8 g

Kohlenhydrate: 3,8 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	350 g braune Champignons



	125 g Hüttenkäse



	500 ml Gemüsebrühe



	100 ml Milch



	1 Gemüsezwiebel



	2 EL Kräuterfrischkäse



	1 EL Schnittlauch



	1 EL Petersilie



	Öl



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Die Champignons mit einer kleinen Bürste von der Erde befreien und in Scheiben schneiden. In einem Topf mit 1 TL Öl anbraten bis diese Röstaromen aufweisen, aber nicht angebrannt sind. Die Champignons dann aus dem Topf entfernen und in einer Schüssel kurz beiseite stellen.



	Die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. Diese mit etwas Öl im Topf andünsten bis die Zwiebeln glasig sind. Die Champignons wieder hinzufügen und mit der Gemüsebrühe ablöschen. Für 5 Minuten kochen lassen.



	Den Hüttenkäse hinzufügen und unter Rühren bei mittlerer Hitze langsam schmelzen lassen. Im Anschluss Milch und Frischkäse hinzufügen und ebenfalls mit einem Kochlöffel langsam einrühren. Die Suppe dann je nach Geschmack pürieren oder so belassen. Für das Pürieren etwas Gemüsebrühe oder Milch bereithalten, falls die Suppe zu dick ist.



	Schnittlauch und Petersilie dazugeben sowie nach Belieben mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Suppe noch warm servieren, da so die Aromen am besten zur Geltung kommen.





 


Selleriesuppe

 

Zeit: 25 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 268 kcal

Fett: 23,7 g

Eiweiß: 3,9 g

Kohlenhydrate: 7,4 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	2 Sellerieknollen



	2 Petersilienwurzeln



	1 Stange Porree



	1 Liter Gemüsebrühe



	100 g Butter



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Porree in Ringe schneiden sowie die Petersilienwurzel und den Sellerie fein würfeln. In einem Topf mit der Gemüsebrühe bedecken und für 20 Minuten auf dem Herd kochen lassen. Die Hitze dabei nicht zu hoch einstellen. Nach dem Aufkochen die Hitze daher etwas reduzieren.



	Die Suppe danach pürieren und die Butter hinzufügen. Bei Bedarf die Suppe noch mit Gemüsebrühe strecken, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. Die Suppe vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken. Für eine schärfere Note etwas Ingwer oder Chilipulver hinzufügen. 





 


Hühnersuppe

 

Zeit: 150 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 555 kcal

Fett: 39,2 g

Eiweiß: 39,8 g

Kohlenhydrate: 10,6 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	1 Suppenhuhn



	1 Gemüsezwiebel



	6 Möhren



	2 Stangen Porree



	1 Sellerieknolle



	1 Bund Petersilie



	3 Frühlingszwiebeln



	Wacholderbeeren



	Lorbeerblätter



	Hühnerbrühe



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Das Suppenhuhn zuerst unter fließendem Wasser reinigen und dann in einen Topf geben. Mit kaltem Wasser bedecken und Gewürze wie etwa Wacholderbeeren hinzufügen. Das kalte Wasser sorgt dafür, dass die Suppe klar bleibt und keine Trübstoffe entstehen. Zuerst aufkochen und dann für 60 Minuten auf mittlerer Hitze kochen.



	In der Zwischenzeit Sellerie, Möhren und Porree in grobe Stücke schneiden. Das Suppenhuhn aus dem Topf entfernen und gegen das Gemüse austauschen. Dieses ebenfalls für eine weitere Stunde bei mittlerer Hitze kochen.



	In der Zwischenzeit das Fleisch vom Suppenhuhn entfernen. Nun auch die Petersilie sowie die Frühlingszwiebel schneiden und in eine Schüssel füllen. Das Gemüse sowie die Gewürze aus der Suppe entfernen und das überschüssige Fett auf der Oberfläche mit einem Schöpflöffel absieben. Die Brühe mit Gemüsebrühe sowie je nach Geschmack mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Hühnerfleisch, die Frühlingszwiebeln und die Petersilie in die Suppe geben und die Hitze ausstellen. Das übrig gebliebene gegarte Gemüse kann püriert werden und zum Beispiel mit Frischkäse für Aufläufe oder verfeinert mit Gemüsebrühe und Kokosmilch als Suppe weiterverarbeitet werden.






Fleisch und Geflügel

 



Selleriegratin

 

Zeit: 35 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 462 kcal

Fett: 35,5 g

Eiweiß: 25,8 g

Kohlenhydrate: 10,2 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	400 g Sellerie



	400 g Kohlrabi



	250 g gekochter Schinken



	150 g geriebener Käse



	300 ml Sahne



	1 EL Schnittlauch



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Sellerie und Kohlrabi schälen und von holzigen Stellen befreien. Diese Stellen sollten immer entfernt werden, da diese selbst nach dem Kochen nicht sehr appetitlich sind. Das Gemüse dann in mundgerechte Stücke schneiden. Diese in einem Topf mit Salzwasser für etwa 10 Minuten auf dem Herd vorgaren.



	In der Zwischenzeit den Schinken in feine Würfel schneiden. In einem zweiten Topf die Sahne aufkochen und den geriebenen Käse darin langsam schmelzen lassen. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer würzen. Zum Abschluss den frischen Schnittlauch in Ringe schneiden und mit der Sauce vermischen.



	Nun das vorgegarte Gemüse in einem Sieb abtropfen lassen und danach in einer Auflaufform mit dem gewürfelten Schinken vermengen. Die Käsesauce darüber verteilen und mit einem Löffel durchmischen. Die Auflaufform in den auf 175° vorgeheizten Ofen geben und dort für 15 Minuten zu Ende garen. Aufgrund des enthaltenen Käses den Auflauf immer warm servieren.





 


Gefüllte Hähnchenfilets

 

Zeit: 45 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Mittel

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 565 kcal

Fett: 27,5 g

Eiweiß: 65 g

Kohlenhydrate: 5,4 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	4 Hähnchenbrustfilets



	500 g frischer Spinat



	150 g Fetakäse



	25 g Datteln



	1 Zwiebel



	1 Prise Muskat



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Die Datteln grob hacken und gemeinsam mit dem Fetakäse in einem Mixer pürieren. Nun das Fleisch so einschneiden, dass jeweils eine befüllbare Tasche entsteht. Diese aufklappen und von innen und außen mit Salz und Pfeffer würzen. Die Dattelfüllung mit einem Löffel darauf verteilen und wieder einklappen.



	Die Hähnchenbrüste in eine Auflaufform geben mit etwas Olivenöl beträufeln und in den auf 200° vorgeheizten Ofen schieben. Dort für etwa 30 Minuten backen. Wer eine fruchtige Beilage oder Sauce hinzufügen möchte, kann auch eine Dose Tomaten hinzufügen und diese mit Salz und Pfeffer würzen. Das hilft zudem, dass das Hähnchenfleisch nicht zu trocken wird.



	Während der Garzeit kann die Beilage vorbereitet werden. Dafür den Spinat waschen und die Zwiebel in feine Würfel schneiden. Diese mit etwas Öl in einer Pfanne goldbraun andünsten. Den Spinat hinzufügen und ebenfalls für 3-4 Minuten bei mittlerer Hitze garen. Zum Schluss noch eine Prise Muskat hinzufügen und alles unter der konstanten Wärmezufuhr noch einmal verrühren.



	Den Spinat auf den Tellern anrichten und die Hähnchenbrust darauf verteilen. Nun so warm wie möglich servieren.





 


Kalbsroulade

 

Zeit: 25 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Mittel

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 375 kcal

Fett: 18,5 g

Eiweiß: 45 g

Kohlenhydrate: 7,2 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	4 Kalbsschnitzel



	4 Scheiben italienischer Schinken



	4 Salbeiblätter



	500 g Brokkoli



	50 g Parmesan



	300 ml Hühnerbrühe



	100 ml Sahne



	1 rote Zwiebel



	1 TK Kräutermischung nach Wahl



	Öl



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Die Kalbsschnitzel mit einem Fleischklopfer dünn ausklopfen. Ist dieser in der Küche nicht zu finden, kann auch eine Pfanne oder ein kleiner Topf mit Stiel dafür zweckentfremdet werden.



	Das Fleisch dann mit Salz und Pfeffer würzen und jeweils eine Scheibe Schinken und ein Salbeiblatt darauf verteilen. Den Parmesan mit einem Hobel gleichmäßig auf allen vier Rouladen verstreuen. Die Rouladen dann einrollen und mit Hilfe von zwei Zahnstochern fixieren. Die Seiten dafür leicht einklappen, damit die Füllung nicht während des Kochens austritt.



	Nun zuerst die Beilage vorbereiten und dafür den Brokkoli in Röschen schneiden. Diese in einem Topf mit Salzwasser bedecken und für etwa 20 Minuten kochen lassen bis das Gemüse bissfest ist.



	Das Fleisch nun in einer mit Öl erhitzten Pfanne von allen Seiten anbraten. Das Fleisch danach kurz aus der Pfanne nehmen und die in feine Würfel geschnittene Zwiebel darin glasig andünsten. Die Sahne sowie die Brühe hinzufügen und beide kurz aufkochen lassen. Die Sauce dann mit den Kräutern und Gewürzen ganz nach Belieben abschmecken. Anschließend die Rouladen hinzufügen und für 15 Minuten auf mittlerer Hitze garen. Die Roulade immer wieder wenden, um einen gleichmäßige Garung zu garantieren.



	In der Zwischenzeit den Brokkoli in einem Sieb abtropfen lassen und auf den bereitgestellten Tellern servieren. Die Rouladen sowie die Sauce hinzufügen und noch warm servieren.





 

 




Putensteaks mit grüner Salsa

 

Zeit: 25 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Mittel

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 250 kcal

Fett: 5,5 g

Eiweiß: 39,3 g

Kohlenhydrate: 9,3 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	4 Putensteaks



	1 grüne Paprika



	1 grüne Chili



	1 Knoblauchzehe



	1 Zitrone



	2 EL Kapern



	1 Bund Petersilie



	½ Bund Koriander



	½ Bund Basilikum



	½ Bund Frühlingszwiebeln



	Öl



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Zuerst die Salsa vorbereiten und dafür die Chili und die Paprika entkernen und in sehr feine Würfel schneiden. Für eine scharfe Salsa die Kerne mit in die Salsa geben, da diese die meiste Schärfe enthalten.



	Die Gemüsewürfel in eine Schüssel geben und mit den Kapern mischen. Die Kräuter und Frühlingszwiebel ebenfalls hacken und der Salsa hinzufügen. Nun Olivenöl und den Saft einer Zitrone hinzufügen und alles sehr gut vermengen. Wer es gerne feiner mag, kann die Salsa natürlich auch mit einem Mixstab pürieren. Danach noch dem Knoblauch mit einer Presse ausdrücken und der Salsa hinzufügen. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Salsa am besten für mehrere Stunden im Kühlschrank ziehen lassen, damit sich die Aromen verbinden.



	Die Steaks unter Wasser abwaschen, mit Salz und Pfeffer würzen. Eine Pfanne mit Öl auf dem Herd erhitzen und die Steaks dort von beiden Seiten für etwa 4 Minuten anbraten. Sobald die optimale Hitze erreicht wurde und die Steaks von beiden Seiten goldgelb gebräunt sind, die Hitze reduzieren, damit das Fleisch nicht trocken wird. Das Fleisch auf Tellern anrichten und mit der grünen Salsa garnieren.





 


Hähnchenwokpfanne

 

Zeit: 30 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 268 kcal

Fett: 7,7 g

Eiweiß: 39,4 g

Kohlenhydrate: 8,5 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	600 g Hähnchenfleisch



	250 g Champignons



	4 Frühlingszwiebeln



	1 Gemüsezwiebel



	2 rote Paprika



	2 Stangensellerie



	Sojasauce



	100 ml Gemüsebrühe



	Asiatische Gewürzmischung



	Öl



	Pfeffer





 

Zubereitung:

	Das Hühnerfleisch in mundgerechte Stücke schneiden. In eine Schüssel geben und mit etwas Öl sowie dem asiatischen Gewürzpulver und Pfeffer marinieren. Sollte die Gewürzmischung kein Salz enthalten, auch davon eine Prise hinzufügen.



	In der Zwischenzeit das Gemüse vorbereiten. Die Paprika und Gemüsezwiebel in Streifen und den Staudensellerie sowie die Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden. Die Champignons in Ringe schneiden und alle Zutaten in getrennten Schüsseln aufbewahren.



	Einen Wok auf dem Herd mit etwas Öl erhitzen und darin zuerst die Gemüsezwiebeln anbraten. Sobald diese etwas Farbe bekommen haben, das marinierte Fleisch plus der Marinade hinzufügen. Das Fleisch ebenfalls goldbraun anbraten.



	Nun das Gemüse nach der Garzeit hinzufügen. Dafür mit der Paprika und Staudensellerie anfangen und dann die Champignons und die Frühlingszwiebel hinzufügen und kurz mit der Gemüsebrühe ablöschen. Für 5 Minuten garen lassen und dann die Hähnchenpfanne mit der Sojasauce und Gewürzen nach Belieben abschmecken. Das Gericht entweder auf Teller verteilen oder dekorativ im Wok servieren.





 


Kohleintopf

 

Zeit: 35 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 86 kcal

Fett: 1,1 g

Eiweiß: 11 g

Kohlenhydrate: 7,5 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	1 kg Kohl (zum Beispiel Weißkohl oder Wirsing)



	150 g Speckwürfel



	1 Gemüsezwiebel



	750 ml Gemüsebrühe



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Den Kohl von Strunk und holzigen Stellen befreien und den Rest in mundgerechte Streifen schneiden. Die Gemüsezwiebel schälen, vierteln und ebenfalls in Streifen schneiden.



	Die Speckwürfel in einen Topf geben und dort knusprig anbraten. Das enthaltene Fett macht die Zugabe von Öl unnötig. Im Anschluss die Zwiebeln hinzufügen und ebenfalls kurz glasig andünsten. Den Kohl in kleinen Portionen hinzufügen und dabei ständig rühren damit nichts ansetzt.



	Dann mit der Gemüsebrühe ablöschen und kurz aufkochen lassen. Danach für weitere 20 Minuten den Kohl bei mittlerer Hitze kochen lassen. Kurz vor Ende der Kochzeit bei Bedarf mit Gewürzen oder frischen Kräutern den Eintopf nach eigenem Geschmack abrunden.





 


Schweinemedaillons

 

Zeit: 25 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 422 kcal

Fett: 25,2 g

Eiweiß: 42 g

Kohlenhydrate: 3,8 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	4 Schweinemedaillons



	200 g Cherrytomaten



	2 Staudensellerie



	2 Knoblauchzehen



	Öl



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Die Schweinemedaillons mit Salz und Pfeffer würzen. Eine Pfanne mit etwas Öl auf dem Herd erhitzen und darin die Schweinemedaillons für etwa 3 Minuten von jeder Seite goldbraun anbraten. Das Fleisch danach in Alufolie einhüllen und kurz auf einem Teller ruhen lassen.



	Den Knoblauch schälen und pressen. Die Staudensellerie in Ringe schneiden sowie die Cherrytomaten halbieren. In der bereits erwärmten Pfanne zuerst den Knoblauch in etwas Öl anbraten. Danach den Staudensellerie hinzufügen und ebenfalls kurz mitdünsten. Zum Schluss die Tomaten hinzufügen und alles bei mittlerer Hitze für etwa 15 Minuten zu eine Sause einkochen lassen. Diese mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kurz vor Ende der Garzeit die Schweinemedaillons in die Sauce geben und beides zusammen auf einem Teller oder der Pfanne servieren. 








Rindersteak und grüne Gemüse

 

Zeit: 25 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 550 kcal

Fett: 28 g

Eiweiß: 61,5 g

Kohlenhydrate: 9,2 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	4 Rindersteaks



	200 g Zuckerschoten



	200 g grüner Spargel



	1 Knoblauchzehe



	Öl



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Das Fleisch mit Salz und Pfeffer würzen. Eine Pfanne mit Öl erhitzen und von beiden Seiten etwa 3 Minuten anbraten. Das Fleisch dann im Backofen auf 120° für weitere 5 Minuten erwärmen. Mit einer Schicht Kräuterbutter wird das Fleisch im Ofen sogar noch aromatischer.



	In der Zwischenzeit das Gemüse waschen und den Knoblauch pressen. Der grüne Spargel muss nur von seinen holzigen Stellen befreit werden und kann mit der Schale zubereitet und verzehrt werden.



	Den Knoblauch in der bereits benutzen Pfanne anbraten und dann das Gemüse hinzufügen. Je nach Größe der Pfanne den Spargel dafür einfach in Stücke schneiden. Für etwa 10 Minuten auf mittlerer Hitze garen und dann gemeinsam mit den Steaks auf zwei Tellern anrichten.





 


Rippchen

 

Zeit: 45 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 900 kcal

Fett: 49 g

Eiweiß: 97,5 g

Kohlenhydrate: 9,5 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	2 kg Rippchen



	25 ml Ahornsirup



	3 Knoblauchzehen



	4 Zweige Thymian



	4 Zweige Rosmarin



	Öl



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Zuerst die Marinade vorbereiten und dafür in einer Schüssel Ahornsirup und Öl zu gleichen Teilen mischen. Diesem die Kräuter hinzufügen sowie die gepresste Knoblauchzehe. Alles gut miteinander vermischen und etwas durchziehen lassen.



	Die Rippchen in Portionen teilen und in einem Gefrierbeutel füllen. Die Marinade hinzufügen und alles gut vermischen. Den Gefrierbeutel verschließen und für mehrere Stunden oder über Nacht marinieren lassen.



	Vor dem Grillen die Rippchen noch mit Salz und Pfeffer würzen und anschließend für 35-40 Minuten auf dem Grill garen. Am besten warm genießen, da so die Aromen der Marinade ideal zur Geltung kommen.





 


Hachbällchen-Auflauf

 

Zeit: 40 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Mittel

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 561 kcal

Fett: 41 g

Eiweiß: 37 g

Kohlenhydrate: 7,5 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	500 g Hack



	150 g geriebener Käse



	1 Zwiebel



	1 rote Paprika



	1 grüne Paprika



	1 Zucchini



	100 ml Sahne



	100 ml Milch



	Tomatenmark



	Paprikapulver



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Zuerst die Hackbällchen vorbereiten und dafür das Hackfleisch mit etwas Paprikapulver sowie Salz und Pfeffer würzen. Nach Belieben können auch weitere Gewürze oder frische Kräuter nach Geschmack zugefügt werden. Die Hackmasse dann zu kleinen Bällchen formen und diese in eine Auflaufform geben. In den auf 200° vorgeheizten Ofen schieben und dort für 15 Minuten vorgaren.



	In der Zwischenzeit das Gemüse schneiden. In einer Pfanne oder einem Topf zuerst die Zwiebel mit etwas Öl glasig anbraten und danach die Zucchini und Paprika hinzufügen. Beide Zutaten für 2-3 Minuten ebenfalls anbraten. Mit Sahne und Milch ablöschen und kurz aufkochen lassen. Dann die Hitze reduzieren und das Tomatenmark einrühren bis eine cremige Sauce entsteht. Diese mit Paprika, Salz und Pfeffer abschmecken und für weitere 5 Minuten köcheln lassen.



	Das Gemüse in der Auflaufform über den Hackbällchen verteilen und mit dem geriebenem Käse bestreuen. Bei 200° für weitere 15 Minuten in den Ofen schieben, bis der Käse goldbraun gebräunt ist. In der Form servieren oder auf Tellern anrichten und noch warm servieren.





 


Fischrezepte



 




Fischstäbchen

 

Zeit: 25 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Mittel

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 468 kcal

Fett: 43 g

Eiweiß: 14 g

Kohlenhydrate: 1,5 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	500 g Rotbarschfilet



	100 g gemahlene Mandeln



	2 Eier



	Öl



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Den Fisch waschen und portionieren. Neben der bekannten Stäbchenform eignen sich auch Würfel oder andere Formen für das Panieren.



	Nun zwei Teller bereitstellen. Auf einen die gemahlenen Mandeln füllen und auf den anderen die zwei Eier aufschlagen. Mit einer Gabel die Eier verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen.



	Die Fischstücke nun zuerst in der Eimasse und dann in den gemahlenen Mandeln wenden und von beiden Seiten gleichmäßig panieren. Den Boden einer Pfanne mit Öl bedecken und diese erhitzen bis das Öl leicht anfängt zu rauchen. Dann den Fisch hinzufügen und von beiden Seiten gleichmäßig goldbraun ausbacken. Um die Garzeit von 3-4 Minuten pro Seite zu überprüfen, einfach ein Stück in der Mitte durchteilen und schon wird klar, ob die Garzeit ausreicht oder verlängert werden muss. Die Fischstäbchen schmecken sowohl warm als auch kalt und können daher gut für das Abendessen vorbereitet werden.





 


Lachsfilet mit Spinatsalat

 

Zeit: 25 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Mittel

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 325 kcal

Fett: 15,7 g

Eiweiß: 41 g

Kohlenhydrate: 3 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	4 Lachsfilets



	400 g Babyspinat



	100 g Rucola



	1 Zitrone



	Sojasauce



	Öl



	Salz und Pfeffer nach Belieben





 

Zubereitung:

	Den Spinat waschen. Danach trockene Blätter entfernen und den Spinat in einer Salatschleuder trocknen. Das Gleiche mit dem Rucola wiederholen und beides in eine Salatschüssel geben.



	Für das Dressing den Saft einer Zitrone mit etwas Sojasauce und Öl vermischen. Mit Pfeffer und frischen Kräutern abschmecken und direkt über dem Salat verteilen.



	Parallel die Lachsfilets zubereiten und diese dafür zuerst mit Salz und Pfeffer würzen. Im Anschluss Öl in einer Pfanne erhitzen und den Lachs darin zuerst auf der Hautseite anbraten. Erst wenn die Seiten gegart sind, die Filets umdrehen und auf der anderen Seite für etwa 90 Sekunden zu Ende garen.



	Auf einem Teller zuerst den Spinatsalat anrichten und darauf den Lachs platzieren. Die Teller zeitnah servieren, damit der warme Lachs den Spinat nicht ebenfalls erwärmt. 








Lachs mit Kürbisgemüse 

 

Zeit: 30 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Mittel

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 327 kcal

Fett: 15,4 g

Eiweiß: 42,5 g

Kohlenhydrate: 4 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	500 g Kürbis



	200 ml Gemüsebrühe



	1 Gemüsezwiebel



	4 Lachsfilets



	Öl



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Den Kürbis je nach Sorte entweder schälen oder mit der Schale zubereiten. Dafür den Kürbis halbieren und mit einem Löffel die Kerne entfernen. Das verbleibende Fruchtfleisch dann in mundgerechte Stücke schneiden. Danach die Gemüsezwiebel schälen, halbieren und in Streifen schneiden. Diese fallen beim Anbraten nicht auseinander und müssen daher nicht bereits vorher getrennt werden.



	Einen Topf auf dem Herd mit etwas Öl erhitzen. Darin zuerst die Gemüsezwiebel glasig andünsten und dann den Kürbis für etwa 2 Minuten anbraten. Das Gemüse mit der Brühe ablöschen und für etwa 20 Minuten im geschlossenen Topf einkochen. Kurz vor Ende der Garzeit mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	Während der Garzeit das Lachsfilet zubereiten. Dafür zuerst die Lachsfilets ohne Haut von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer würzen. Öl in einer Pfanne erhitzen und darin den Lachs von beiden Seiten etwa 5 Minuten von jeder Seite anbraten. Lachs und Gemüse auf einem Teller anrichten und noch warm servieren.





 


Ofenlachsfilet

 

Zeit: 25 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 325 kcal

Fett: 16,5 g

Eiweiß: 42,5 g

Kohlenhydrate: 4,3 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	4 Lachsfilets



	2 Limetten



	1 Bund Kerbel



	12 Basilikumblätter



	Olivenöl



	Meersalz



	Weißer und Schwarzer Pfeffer





 

Zubereitung:

	4 Blätter Alufolie vorbereiten. Jeweils die Hälfte der Alufolie mit Olivenöl bestreichen und ein Lachsfilet pro Alufolie darauf verteilen. Diese mit Salz und den zwei Sorten Pfeffer würzen.



	Den Kerbel hacken und auf die 4 Portionen verteilen. Eine Zitrone auspressen und die andere in Scheiben schneiden. Sowohl den Saft als auch die Zitrone ebenfalls gleichmäßig verteilen.



	Die Alufolie so einschlagen das vier kleine Pakete entstehen. Diese auf einem Backblech platzieren und in dem auf 175° vorgeheizten Ofen für etwa 15 Minuten garen.



	Die obere Aluschicht entfernen und jeweils 4 frischen Basilikumblätter auf dem Lachs platzieren. In der Alufolie auf einen Teller legen und noch warm servieren.





 


Thunfischfilet mit Gurkennudeln

 

Zeit: 25 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 363 kcal

Fett: 16,8 g

Eiweiß: 43,5 g

Kohlenhydrate: 6 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	4 Thunfischsteaks



	1 Salatgurke



	100 g Joghurt



	1 Zitrone



	½ Bund Dill



	Öl



	Schwarzer Pfeffer



	Meersalz





 

Zubereitung:

	Die Thunfischsteaks mit Salz und Pfeffer würzen. Eine Pfanne mit Öl auf dem Herd erhitzen und den Thunfisch darin von beiden Seiten für etwa 2-3 Minuten anbraten. Danach die Platte ausstellen und den Thunfisch in Alufolie einschlagen.



	Die Salatgurke schälen und halbieren. Die Hälften nochmals quer durchschneiden und mit einem Teelöffel die Kerne entfernen. Dann mit einem Sparschäler die Gurke in feine Streifen schneiden. Diese auf vier Teller verteilen und wie Nudeln anrichten.



	Für das Dressing zuerst den Joghurt in einer Schüssel geben. Dann den Abrieb einer Zitrone sowie deren Saft hinzufügen. Den Dill hacken, zum Joghurt hinzufügen und alles miteinander vermischen. Das Dressing dann mit Salz und Pfeffer würzen.



	Die Thunfischsteaks aus der Alufolie nehmen und gemeinsam mit dem Dressing auf den Tellern anrichten und zeitnah servieren.





 

 




Fisch in Senfsauce

 

Zeit: 20 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Mittel

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 666 kcal

Fett: 65 g

Eiweiß: 6,5 g

Kohlenhydrate: 9,5 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	750 g Kabeljau



	50 g Butter



	1 Liter Wasser



	150 ml Sahne



	4 Möhren



	1 Stange Porree



	1 Scheibe Sellerie



	1 Zwiebel



	1 Zitrone



	Mittelscharfer Senf



	Wachholderbeeren



	Lorbeerblätter



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Porree, Möhren, Sellerie und Zwiebel fein würfeln und gemeinsam mit etwas Öl in einem Topf kurz andünsten. Mit einem Liter kalten Wasser ablöschen und etwa 4 Lorbeerblätter und Wachholderbeeren hinzufügen. Kurz aufkochen lassen und dann die Temperatur reduzieren. Für weitere 10 Minuten zu einem geschmackvollen Sud einkochen.



	Den Sud vom Herd nehmen und den in grobe Stücke geschnittenen Fisch darin erwärmen. Dies benötigt je nach Dicke der Fischfilets etwa 10 Minuten. Den Fisch danach entnehmen und zum Beispiel in Alufolie warmhalten.



	Einen halben Liter des Gemüsesuds auffangen und kurz durchsieben, damit kein Gemüse oder Gewürze enthalten ist. Langsam die Butter in kleinen Flöckchen hinzufügen und auflösen. Dann die Sahne zugießen und ebenfalls kurz einkochen lassen. Zum Schluss den Senf nach Belieben hinzufügen sowie mit Salz und Pfeffer abschmecken. Wenn die Sauce zu dünn ist, bei mittlerer Hitze einfach bis zur gewünschten Konsistenz reduzieren. Danach einige Spritzer Zitronensaft und den Fisch hinzufügen und noch warm servieren.





 


Fischsuppe

 

Zeit: 40 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Mittel

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 307 kcal

Fett: 20,3 g

Eiweiß: 21,6 g

Kohlenhydrate: 7,4 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	300 g Forellenfilet



	100 g Kräuterfrischkäse



	2 Liter Gemüsebrühe



	3 Möhren



	1 Stange Porree



	1 Scheibe Sellerie



	2 EL Petersilie



	2 EL Schnittlauch



	Öl



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Porree, Möhren und Sellerie fein würfeln. In einem Topf mit etwas Öl kurz anbraten und im Anschluss mit der Gemüsebrühe ablöschen. Das Suppengemüse darin nun für 20 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln.



	Den Frischkäse mit einem EL Petersilie und Schnittlauch mischen. Die Forelle hinzufügen und in einem Mixer zu einer glatten Masse verarbeiten. Die Fischmasse mit Hilfe von zwei Löffeln zu kleinen Nocken formen.



	Die Suppe auf niedriger Temperatur ziehen lassen und die Fischnocken darin für etwa 5 Minuten ziehen lassen. Die Suppe dann auf Teller oder eine Suppenschüssel verteilen und vor dem Servieren mit dem übrigen Schnittlauch und der Petersilie bestreuen.





 


Fischfrikassee

 

Zeit: 25 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 554 kcal

Fett: 46 g

Eiweiß: 21,8 g

Kohlenhydrate: 5 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	500 g Tilapiafilet



	250 g Flusskrebse



	200 g braune Champignons



	200 g grüner Spargel



	150 g Crème fraiche



	50 g Butter



	100 ml Weißwein



	1 Limette



	Öl



	Salz und Pfeffer zum würzen





 

Zubereitung:

	Den Fisch waschen, trockentupfen und in mundgerechte Stücke schneiden. Mit Salz und Pfeffer würzen und kurz beiseite stellen.



	Die holzigen Stellen des grünen Spargels abschneiden und diesen in etwas 2 cm große Stücke schneiden. Die Champignons mit einer Bürste von Erdanhaftungen befreien. Im Anschluss in Scheiben schneiden.



	Die Hälfte der Butter in einem Topf erhitzen und darin den Spargel kurz andünsten. Danach den vorbereiteten Fisch hinzufügen und mitanbraten. Dann die Flusskrebse sowie die Champignons hinzufügen und für etwa eine weitere Minute anbraten.



	Das Frikassee mit dem Weißwein ablöschen und abschließend mit dem Crème fraîche zu einer Sauce binden. Vor dem Servieren mit etwas Zitronensaft sowie Salz und Pfeffer abschmecken. Frische Kräuter verleihen dem Frikassee zudem eine frische Note.





 


Fischlasagne

 

Zeit: 40 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Mittel

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 365 kcal

Fett: 20,2 g

Eiweiß: 37 g

Kohlenhydrate: 6,7 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	500 g Lachsfilet



	125 g Fetakäse



	100 g geriebener Käse



	2 Zucchini



	1 Knoblauchzehe



	1 Dose Tomaten



	Tomatenmark



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Die Zucchini waschen und mit einem scharfen Messer längs in Streifen schneiden, die auch optisch Lasagneplatten ähneln. Die Zucchini dann in einer Schüssel mit Salz würzen, damit diese etwas an Feuchtigkeit verlieren.



	In der Zwischenzeit zuerst den Knoblauch schälen und pressen. Dann den Fetakäse sowie den Lachs in feine Würfel schneiden.



	Eine Pfanne mit etwas Öl erhitzen und darin zuerst den gepressten Knoblauch anbraten. Im Anschluss den Lachs mit Salz und Pfeffer würzen und ebenfalls hinzufügen. Kurz anbraten und dann mit den Tomaten ablöschen. Die Tomaten gut mit dem Fisch vermengen. Für 5 Minuten kochen und danach mit etwas Tomatenmark binden. Abschließend mit Salz, Pfeffer sowie Kräutern nach Wahl abschmecken.



	Eine Auflaufform bereitstellen und darin immer abwechselnd eine Lage Zucchini und eine Lage Sauce hineinfüllen. Zum Abschluss mit dem geriebenen Käse bestreuen und bei 175° für etwa 20 Minuten backen bis der Käse geschmolzen und goldbraun ist. Die Lasagne dann entweder auf Tellern anrichten oder in der Auflaufform auf den Tisch stellen.





 


Thunfischpizza

 

Zeit: 40 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Mittel

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 306 kcal

Fett: 15,6 g

Eiweiß: 33 g

Kohlenhydrate: 6,1 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	2 Dosen Thunfisch



	100 g geriebener Käse



	200 ml passierte Tomaten



	4 eingelegte Paprikas



	3 TL Hüttenkäse



	2 Eier



	1 TL Oregano



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Den abgetropften Thunfisch in eine Schüssel geben und dort mit einem Löffel zerkleinern. Mit den Eiern und Hüttenkäse vermischen und dies zu einem gleichmäßigen Teig vermischen.



	Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Thunfischteig darauf gleichmäßig mit einem Messer verstreichen. Das Blech dann für 15 Minuten in den auf 175° vorgeheizten Ofen backen.



	In der Zwischenzeit die Tomaten mit Oregano sowie Salz und Pfeffer würzen. Die Sauce muss nicht erhitzt werden, da sie später im Ofen erhitzt wird. Für den Belag nun die eingelegten Paprikas klein schneiden und eventuell den Käse reiben.



	Das Backblech aus dem Ofen nehmen und mit der Tomatensauce bestreifen. Die Paprikastreifen darauf verteilen und mit dem Käse bestreuen. Das Blech erneut für etwa 10-15 Minuten in den Ofen schieben bis der Käse goldgelb ist. Die Pizza schmeckt warm am besten, kann aber auch am nächsten Tag noch bedenkenlos gegessen werden.





 


Snacks





 


Minipfannkuchen

 

Zeit: 20 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 750 kcal

Fett: 48 g

Eiweiß: 69 g

Kohlenhydrate: 9,1 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	250 g gemahlene Mandeln



	200 g Eiweißpulver



	6 Eier



	400 ml Milch



	1 Vanilleschote



	1 Prise Salz



	Etwas Mineralwasser





 

Zubereitung:

	Die Milch mit dem Eiweißpulver anrühren. Die gemahlenen Mandeln hinzufügen und ebenfalls einrühren. Diesen Teig nun mit den Eiern locker vermengen.



	Den Teig etwas ruhen lassen und in der Zwischenzeit mit einem Messer das Mark der Vanilleschote auskratzen. Dieses Mark und eine Prise Salz ebenfalls in den Teig geben. Ist der Teig nicht locker genug, einen Schuss Mineralwasser hinzufügen, welcher den Teig geschmeidiger macht.



	Eine Pfanne mit Öl erhitzen und darin die Pfannkuchen von beiden Seiten goldbraun ausbacken. Damit diese nicht zu groß werden, kann auch eine Form für Spiegeleier verwendet werden. Die Form erst anheben, wenn die Pfannkuchen an den Rändern deutlich gestockt sind.





 


Fischmuffins

 

Zeit: 30 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 347 kcal

Fett: 29,8 g

Eiweiß: 3,5 g

Kohlenhydrate: 4,4 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	500 g Kabeljau



	1 Chili



	1 Knoblauchzehe



	1 Bund Frühlingszwiebeln



	1 Limette



	1 Ei



	½ Bund Koriander



	Asiatische Fischsauce



	Öl



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Den Fisch und den Koriander gemeinsam in einem Mixer vermengen. Im Anschluss Chili und Knoblauch grob zerkleinern und ebenfalls hinzufügen. Die Limettenschale abreiben und den Saft auspressen. Die Schale separat in eine Schüssel geben und dort kurz aufbewahren. Dann alles gemeinsam mit dem Ei noch einmal mit dem Mixer vermischen.



	Die Masse in eine Schüssel füllen und mit der Fischsauce sowie etwas Pfeffer würzen. Danach die Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden und gemeinsam mit dem Limettenabrieb der Fischmasse hinzufügen und mit einem Küchenlöffel kurz unterheben.



	Eine Muffinform oder 12 Papierförmchen bereitstellen und die Fischmasse darauf gleichmäßig verteilen. Dadurch haben alle Fischmuffins die gleiche Garzeit. Das Blech nun in den auf 175° vorgeheizten Ofen schieben und dort für etwa 25 Minuten backen. Die Fischmuffins lassen sich gut vorbereiten, da sie sowohl warm als auch kalt verzehrt werden können.





 


Gefüllte Salatherzen

 

Zeit: 25 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Mittel

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 342 kcal

Fett: 23,5 g

Eiweiß: 26,2 g

Kohlenhydrate: 4,1 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	500 g Hack



	2 Salatherzen oder Chicorées



	1 Knoblauchzehe



	1 rote Zwiebel



	1 Limette



	Sojasauce



	Öl



	Salz und Pfeffer zum Würzen



	Minze zur Dekoration





 

Zubereitung:

	Den Knoblauch schälen und pressen. Die rote Zwiebel ebenfalls schälen und in feine Würfel schneiden. Öl in einer Pfanne erhitzen bis sich leichter Rauch bildet. Knoblauch und Zwiebelwürfel hinzufügen und kurz andünsten. Dann das Hack hinzugeben und ebenfalls krümelig anbraten. Zum Schluss noch mit etwas Sojasauce und Pfeffer würzen und auf der ausgeschalteten Herdplatte warmhalten.



	Die einzelnen Salatblätter zupfen und waschen. Danach die Blätter mit einem Küchentuch trockentupfen und auf einer Servierblatte im Uhrzeigersinn arrangieren. Die Hackmasse darin mit einem Löffel gleichmäßig verteilen und leicht andrücken. Zum Abschluss die Minzblätter dekorativ darüber verteilen und sofort servieren.





 

 


Gefüllte Tomaten

 

Zeit: 15 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 160 kcal

Fett: 9,2 g

Eiweiß: 16,4 g

Kohlenhydrate: 2,1 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	4 Tomaten



	1 Dose Thunfisch



	½ Bund Schnittlauch



	100 g Kräuterfrischkäse



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Das obere Ende der Tomaten mit einem scharfen Messer entfernen. Das innere dann bis auf das Fruchtfleisch mit einem Teelöffel entfernen. Die ausgehüllten Tomaten anschließend mit Salz und Pfeffer würzen.



	Den Schnittlauch in sehr feine Ringe schneiden und in eine Schüssel geben. Den Frischkäse mit Kräutern sowie den Thunfisch hinzufügen und alles gut mit einem Löffel vermischen. Diese Füllung nun in die ausgehüllten Tomaten füllen und entweder gleich servieren oder im Kühlschrank aufbewahren.



	Für eine warme Mahlzeit die befüllten Tomaten einfach mit etwas Parmesan oder geriebenem Käse bestreuen und im auf 200° vorgeheizten Ofen für 10 Minuten erhitzen. So lässt sich zudem die Haut auch leichter vor dem Essen mit dem Besteck entfernen. 








Rosenkohlchips

 

Zeit: 15 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 60 kcal

Fett: 5,2 g

Eiweiß: 1,7 g

Kohlenhydrate: 1,3 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	15 Rosenkohle



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Den Rosenkohl zuerst unter fließendem Wasser waschen. Anschließend in einem Sieb abtropfen und mit einem Küchentuch trockentupfen.



	Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Blätter des Rosenkohls dann einzeln abzupfen und darauf verteilen. Das Abzupfen wird erleichtert, indem das holzige Ende entfernt wird, wodurch sich die Blätter leichter lösen.



	Die Blätter in den auf 175° vorgeheizten Ofen schieben und dort für 10 Minuten backen. Die Blätter danach in eine Schüssel geben und nach Belieben mit Salz und Pfeffer würzen.





 


Pizzarolle

 

Zeit: 25 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 398 kcal

Fett: 26,4 g

Eiweiß: 32,5 g

Kohlenhydrate: 4,8 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	200 g Quark



	200 g geriebener Käse



	100 g Hähnchenbrust Aufschnitt



	100 g Mozzarella



	3 Eier



	1 Glas Tomatensauce



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Quark, Eier und den geriebenen Käse in einer Schüssel zu einem Teig anrühren und nach Belieben mit Salz und Pfeffer würzen.



	Ein Backblech mit Backpapier auslegen und darauf den Quarkteig gleichmäßig verstreichen. In den auf 175° vorgeheizten Ofen schieben und für 15 Minuten backen.



	In der Zwischenzeit den Mozzarella in hauchdünne Scheiben schneiden. Den Teig aus dem Ofen nehmen und dünn mit Tomatensauce bestreichen. Den Geflügelaufschnitt darauf verteilen und mit dem Mozzarella bedecken. Für weitere 10 Minuten backen bis der Käse leicht goldbraun ist.



	Die Pizza dann aufrollen und mit Hilfe von Klarsicht- oder Alufolie zu einer festen Rolle formen. Diese kann auch im Kühlschrank aufbewahrt werden und eignet sich somit perfekt dafür, ein Abendessen bereits am Morgen vorzubereiten.





 


Kohlrabipommes

 

Zeit: 35 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 65 kcal

Fett: 5,1 g

Eiweiß: 1,5 g

Kohlenhydrate: 2,8 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	2 Kohlrabis



	Öl



	1 TL Kräutermischung



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Die Kohlrabi schälen und in Streifen schneiden. Diese sollten die gleiche Größe und Form aufweisen, damit sie zur gleichen Zeit gar sind.



	Die Kohlrabis in eine Schüssel geben und dort mit etwas Öl und Gewürzen oder Kräutern nach Wahl vermischen. Das Öl sorgt dafür, dass die Gewürze besser anhaften und gleichzeitig die Kohlrabi im Ofen nicht austrocknet.



	Ein Bleck mit Backpapier auslegen und die Kohlrabi für 25 Minuten in den auf 200° vorgeheizten Ofen schieben. Nach dieser Zeit die Pommes am besten noch warm verzehren.





 


Käsechips

 

Zeit: 20 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 179 kcal

Fett: 11,6 g

Eiweiß: 15,3 g

Kohlenhydrate: 1,8 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	150 g geriebener Käse



	75 g Schinkenwürfel



	½ Zwiebel



	1 Ei





 

Zubereitung:

	Die Zwiebel schälen, in der Mitte halbieren und die benötigte Hälfte sehr fein würfeln.



	Die Zwiebelwürfel in eine Schüssel füllen und mit den restlichen Zutaten zu einem Teig vermischen.



	Ein Blech mit Backpapier auslegen und die Teigmasse zu kleinen Haufen auf dem Backblech anordnen. In den auf 200° vorgeheizten Ofen für 15 Minuten backen. Danach abkühlen lassen und knusprig als Snack servieren.





 


Selleriepuffer

 

Zeit: 30 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Mittel

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 362 kcal

Fett: 31,3 g

Eiweiß: 12 g

Kohlenhydrate: 5,6 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	500 g Knollensellerie



	175 g Quark



	75 g Schmand



	10 g Guarkernmehl



	75 ml Olivenöl



	3 Eier



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Die Sellerie schälen und mit Hilfe eines Hobels in feine Streifen schneiden. Die Streifen in einer Schüssel auffangen und die restlichen Zutaten hinzufügen. Die Teigmasse mit Salz, Pfeffer und je nach Geschmack mit einer Prise Muskatnuss würzen.



	Eine Pfanne mit Öl auf dem Herd erhitzen und die Selleriepuffer von beiden Seiten goldbraun anbraten. Mit kleineren Teigklecksen ist es einfacher die Puffer zu wenden. Nach dem Backen auf Haushaltspapier legen, um das überschüssige Fett aufzunehmen. Die Puffer schmecken sowohl warm als auch kalt und können zudem am nächsten Tag problemlos in der Pfanne aufgewärmt werden.





 


Gefüllte Eier

 

Zeit: 20 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

 

Nährwertangaben pro Person:

Kalorien: 360 kcal

Fett: 26 g

Eiweiß: 26,8 g

Kohlenhydrate: 2,3 g

 

Zutaten für 4 Personen:

	8 Eier



	150 g Flusskrebse



	50 g geriebener Parmesan



	5 EL Mayonnaise



	Salz und Pfeffer zum Würzen





 

Zubereitung:

	Die Eier in kochendem Wasser für 10 Minuten hart kochen. Da die Eier für das Füllen komplett gestockt sein müssen, die Eier je nach Größe besser zwei oder drei Minuten länger im Wasser belassen.



	Die Eier abkühlen lassen, pellen und schälen. Die geschälten Eier dann halbieren und die Eigelbe entfernen. Drei der Eigelbe in eine Schüssel geben.



	Die Flusskrebse fein hacken und ebenfalls in die Schüssel geben. Die Mayonnaise und den geriebenen Parmesan hinzufügen und alles zu einer Creme mit dem Mixstab verarbeiten.



	Die Creme in einen Spritzbeutel füllen und gleichmäßig auf die Eierhälften verteilen. Die Eier dann entweder gleich servieren oder im Kühlschrank lagern. Für ein Büffet können die Eier noch mit frischem Dill garniert werden.





 

 


***JETZT KOSTENLOS ERHÄLTLICH!***  

 

"Rezepte ohne Kohlenhydrate - 50 Vegetarisch- und Vegan-Rezepte zum Abnehmerfolg in nur 2 Wochen" (50 Rezepte, 62 Seiten) 

 

und 

 

„Rezepte ohne Kohlenhydrate - 14-Tage-System mit 112 leckeren Rezepten zum dauerhaften Abnehmen für zu Hause und unterwegs“ (über 112 Rezepte für jede Mahlzeit, 133 Seiten) 

 

einfach auf http://gesundleben.schnelliebe.com/  

KOSTENLOS herunterladen!  

 

Nur noch für kurze Zeit! 

 

 

 


FAZIT

 

Das Abendessen zählt seit Generationen zu den wichtigsten Mahlzeiten des Tages. Hier gilt es nicht nur die eigenen Kraftreserven für den nächsten Tag aufzutanken, sondern auch mit der Familie und Freunden gemeinsam eine gute Zeit zu verbringen. Mit den vorgestellten Rezepten findet sich für jede Gelegenheit das passende Gericht, bei dem auch Gäste begeistert nach dem Rezept fragen werden. 

 

Schließlich kommt bei der Low Carb Ernährung nur die Kohlenhydrate, aber niemals der Genuss zu kurz. Als Resultat liefern die Rezepte dieses Buchs auch zahlreiche Inspirationen sich vertiefend mit der Philosophie der Low Carb Ernährung zu befassen. Die Rezepte an den eigenen Geschmack anzupassen ist dabei nicht nur problemlos möglich, sondern auch ausdrücklich gewünscht. So entstehen abhängig von den vorhandenen Zutaten oder der zur Verfügung stehenden Zeit Rezeptsammlungen, welche das Leben nicht nur auf der Waage deutlich erleichtern. Das beste Resultat ist jedoch das eigene Spiegelbild, welches mit der Low Carb Ernährung bereits nach zwei Wochen nicht mehr zu den ärgsten Kritikern, sondern vielmehr zum ersten WOW Erlebnis des Tages zählt. 

 

War dieses Buch hilfreich für Sie? Dann würde ich mich auf Ihre ehrliche Rezension sehr freuen!  

 

Der Grund, warum ich um Rezensionen bitte:  

 

Leser-Rezensionen sind das Überlebenselixier einer jeden Autorenkarriere! 

 

Vielen Dank, 

 

Ihr Mathias Müller 


AUTOR 

 

 

Wenige Kohlenhydrate, viel Genuss - Mathias Müller beschreibt in diesem wunderbaren Praxiskochbuch ausführlich über 50 Basisrezepte. Nicht nur der Anfängerkoch wird von Müllers klaren und sinnlichen Texten inspiriert, seinem Bauchgefühl in der Küche zu folgen und das Wesentliche eines Rezepts zu verstehen: 'Die Wahrheit ist, gutes Essen hat mit nichts anderem als dem einfachen Kochen von guten Zutaten zu tun'. Auch im umfangreichen Kapitel zu den Hauptgängen mit Fleisch und Fisch werden die vegetarischen Varianten nicht vergessen. Für jede Mahlzeit zahlreiche leckere und einfache Rezepte für eine gesunde Ernährung.  

 

'GESUND LEBEN' ist Müllers Philosophie, die in dieser Neuausgabe des Klassikers „Rezepte ohne Kohlenhydrate – 50 Abendessen-Rezepte zum langfristigen Abnehmerfolg“ in jeder Zeile zu spüren ist.



Mathias Müller wurde 1986 in Berlin geboren. Er studierte Betriebswirtschaftslehre und arbeitet seit mehr als 10 Jahren als Marketing- und Vertriebs-Manager für verschiedene nationale und internationale Industrieunternehmen in unterschiedlichen Branchen.



Seit vielen Jahren beschäftigt er sich mit Gesundheits- und Ernährungsthemen, u.a. mit dem Schwerpunkt Low Carb. Müller hat verschiedene Bestseller veröffentlicht:   

 

„Rezepte ohne Kohlenhydrate - 50 Mittagessen-Rezepte zum Abnehmerfolg in nur 2 Wochen“  

 

„Rezepte ohne Kohlenhydrate - 40 einfache Low Carb Rezepte zum Abnehmerfolg in 2 Wochen“  

 

„Rezepte ohne Kohlenhydrate – 100 Low Carb Rezepte mit dem Thermomix zum Abnehmerfolg in nur 2 Wochen“ 

 

„Rezepte ohne Kohlenhydrate – 50 Abendessen Rezepte zum langfristigen Abnehmerfolg“ 

 

„Rezepte ohne Kohlenhydrate - 50 Vegetarisch- und Vegan-Rezepte zum Abnehmerfolg in nur 2 Wochen“ 

 

„Rezepte ohne Kohlenhydrate - 14-Tage-System mit leckeren Rezepten zum dauerhaften Abnehmen für zu Hause und unterwegs“ 

 

„Rezepte ohne Kohlenhydrate - 30 Low Carb Snacks für Zuhause und unterwegs“ 
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