Rezepte ohne Kohlenhydrate

10 vegetarische Low Carb Mittagessen-Rezepte



** ,Rezepte ohne Kohlenhydrate - 10 vegetarische Low Carb
Mittagessen-Rezepte,, ist ein Auszug aus dem néchsten Rezeptbuch
von Mathias Mller (voraussichtliche Ausgabe Méarz 2016) ,,Rezepte
ohne Kohlenhydrate - 50 Vegetarisch- und Vegan-Rezepte zum
Abnehmerfolg in nur 2 Wochen,, **






Mittagessenrezepte

Petersilienwurzelpommes

Zutaten:

250 g Petersilienwurzel
Paprikapulver

Ol

Salz und Pfeffer zum Wirzen

Zubereitung:

1.

2.

Die Petersilienwurzel schdlen und der Lange nach in die Form von
Pommes schneiden.

In einer Schissel 2 EL Olivendl mit Paprikapulver sowie Salz und
Pfeffer wirzen. Mit einem Schneebesen oder einer Gabel
vermischen. Die geschnittenen Petersilienwurzeln dazugeben und gut
durchmischen, so dass die Gewtirze am Gemduse haften bleiben.

Ein Blech mit Backpapier auslegen und die einzelnen Pommes darauf
in einer Lage auslegen. In dem auf 180° vorgeheizten Ofen fir 20 -
25 Minuten backen. Die L&nge hangt davon ab, wie dick diese
geschnitten sind. In jedem Fall die Petersilienwurzelpommes noch
warm genief3en, da sich so die Aromen am besten entfalten.

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Kalorien: 529

Fett: 45,7 g

EiweiR: 9 g
Kohlenhydrate: 16 g



Grunes Omelett

Zutaten:

50 g Spinat

2 Eier

2 Frihlingszwiebeln

Ol

Salz und Pfeffer zum Wiirzen

Zubereitung:
1. Die Frihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. Die in eine

Schussel geben und kurz beiseite stellen. Danach die welken Blatter
des Spinats aussortieren, den verbleibenden Spinat waschen und in
einer Salatschleuder trocknen.

. In einer zweiten Schissel die zwei Eier gemeinsam mit Salz und

Pfeffer verquirlen. Die Eier dann gemeinsam mit dem Spinat in einen
Mixer geben und auf hochster Stufe fiir etwa 1 Minute mixen.

Eine Pfanne mit Ol auf dem Herd erhitzen und zuerst die
Fruhlingszwiebeln darin andiinsten. Sobald diese ein bisschen Farbe
angenommen haben, die Ei-Spinat-Masse hinzufligen. So lange
warten bis das Omelett an den Seiten gestockt ist und dann auf die
andere Seite drehen. Die verbleibende Garzeit ist etwa um die Halfte
klrzer als bei der ersten.

4. Auf einem Teller anrichten und vor dem Servieren in der Mitte

zusammenklappen. Dieses Gericht eignet sich sehr gut fir
Einladungen, da fiir Géaste die nicht Vegetarier sind ganz einfach ein
Lachsfrischké&se Aufstrich zubereitet ist, welcher sehr gut mit dem
Spinatgeschmack harmoniert.

Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Kalorien: 270,1

Fett: 20 ¢



Eiweil3: 13,3 ¢
Kohlenhydrate: 7,1 g

Zucchininudeln mit Kapernpesto

Zutaten:

2 Zucchini

1 Knoblauchzehe

50 g Rucola

50 g Parmesan

20 g Kapern

Ol

Salz und Pfeffer zum Wiirzen

Zubereitung:
1. Zuerst die Pesto zubereiten und dafir die Knoblauchzehe schalen und

pressen. Diese in einen Mixbecher geben und mit dem Rucola,
Kapern, Parmesan und etwas Ol zu einem cremigen Pesto
verarbeiten. Am Anfang immer nur mit wenig Ol beginnen und dann
bei Bedarf noch weiteres Ol hinzufiigen. Das Pesto bei Bedarf mit
Salz und Pfeffer abschmecken und im Kihlschrank bis zum
Servieren ziehen lassen.

2. Als ndachstes die Zucchini waschen und mit einem Sparschaler

schdlen. Die Form der entstandenen Gemisenudeln sollte dabei
denen von Bandnudeln dhneln.
Eine Pfanne mit Ol auf dem Herd erhitzen und darin die
Zucchinistreifen fir etwa 3-4 Minuten andinsten. Die fertigen
Zucchininudeln auf Teller verteilen und auf diesen das Pesto in
dekorativen Klecksen verteilen.

Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Kalorien: 287,6

Fett: 15,99



Eiweil3: 24,6 ¢
Kohlenhydrate: 9,4 g

Mozzarellachampignons mit Tomatenpesto

Zutaten:

12 Champignons

12 Mozzarellakugeln

100 g getrocknete Tomaten
50 g Parmesan

25 g Basilikum

Olivendl

Salz und Pfeffer zum Wiirzen

Zubereitung:
1. Zuerst die Champignons mit einer kleinen Biirste von

Erdanhaftungen befreien. Daflir kann auch eine unbenutzte weiche
Zahnbirste verwendet werden. Wichtig ist es nur nicht zu viel Druck
auszuuben, um das empfindliche Fruchtfleisch nicht zu beschadigen.
Dann vorsichtig die Stiele der Champignons ausldsen und die
Champignons auf einem mit Backpapier ausgelegtem Blech
platzieren.

. FUr die FlUllung danach zuerst das Pesto zubereiten. Daflr in einem

Mixer die getrockneten Tomaten mit Basilikum, Parmesan und
Olivendl zu einem Pesto verarbeiten. Das Olivendl erst sparsam
verwenden und bei Bedarf etwas hinzufiigen.

Die Champignons mit dem Pesto flllen und in jede Fillung eine
Mozzarellakugel geben. Das Blech dann fiir 20 Minuten in dem auf
180° vorgeheizten Ofen schieben und die geftllten Champignons
noch warm servieren.

Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Kalorien: 772,2



Fett: 59,4 ¢
Eiweil3: 50,3 ¢
Kohlenhydrate: 3,2 ¢

Minestrone mit Saisongemuse

Zutaten:
e 250 g griiner Spargel
e 100 g Zuckerschoten
e 1 Mohre
o 1 Liter Gemusebriihe
e 2 Tomaten
e % Bund Frihlingszwiebeln
e Frische Krauter nach Wahl zum Garnieren
e Ol
e Salz und Pfeffer zum Wirzen

Zubereitung:

1. Zuerst das Gemise vorbereiten und daflr die holzigen Enden des
grinen Spargels entfernen und diesen in etwa 4 cm grolle Stiicke
schneiden. Dann die Mdéhre schélen und in Scheiben schneiden. Die
Fruhlingszwiebel in Ringe schneiden und die Zuckerschoten
aussortieren,

2. Einen Topf mit etwas Ol erhitzen und darin zuerst die
Fruhlingszwiebeln anbraten bis die weil3en Stiele leicht glasig sind.
Dann mit der Gemusebrtuihe aufgielen und kurz aufkochen lassen.
Die Hitze dann auf eine mittlere Temperatur reduzieren zuerst die
Mohren scheiben hinzuftigen und fir etwa 5 Minuten kochen.

3. In der Zwischenzeit die Tomate wirfeln und gemeinsam mit den
Spargelstticken und den Zuckerschoten in die Suppe geben. Fr
weitere 15 - 20 Minuten bei mittlerer Hitze kécheln und vor dem
Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken. Durch die
Farbenvielfalt kommt diese Minestrone in einer Suppenschussel



besonders gut zur Geltung und wird auch Gasten gut schmecken. Das
Gemuse kann natdrlich je nach Jahreszeit beliebig verandert werden.

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Kalorien: 326

Fett: 18 ¢

EiweiR3: 10 g
Kohlenhydrate: 26 g

Veganes Schaschlik

Zutaten:

1 gelbe Paprika

1 griine Paprika

1 Zucchini

2 rote Zwiebeln

Ol

Currypulver

Paprikapulver

Salz und Pfeffer zum Wiirzen

Zubereitung:
1. Zuerst das Gemiise vorbereiten und daftr die Paprikas in annahernd

gleich groRe Stiicke schneiden. Die Zucchini ebenfalls in
mundgerechte Stlicke schneiden. Im letzten Schritt die roten
Zwiebeln schélen und vierteln.

. Das Gemuise abwechselnd auf HolzspieRe stecken und diese mit einer
Mischung aus Paprika- und Currypulver sowie Salz und Pfeffer zu
wadrzen.

. Eine Pfanne mit Ol auf dem Herd erhitzen und die SpieRe darin von
allen Seiten garen. Naturlich kénnen die Spiefl3e auch auf dem Grill
zubereitet werden. Auf Teller legen und noch warm servieren.



Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Kalorien: 379

Fett: 14 ¢

Eiweil3: 31 g
Kohlenhydrate: 30 g

Zucchinicarpaccio

Zutaten:
e 2 Zucchini
1 rote Zwiebel
1 EL Senf
Sherryessig
o Ol
Salz und Pfeffer zum Wiirzen

Zubereitung:

1. Die Zucchini vorbereiten und daftr zuerst waschen und im Anschluss
mit einem Messer in dinne Scheiben schneiden. Diese in einer
Schissel mit Salz und Pfeffer wiirzen und gut vermischen.

2. Eine Pfanne mit Ol auf dem Herd erhitzen und darin die gewirzten
Zucchinischeiben von beiden Seiten goldbraun anbraten.

3. Die Zucchini auf Tellern oder einer Platte anrichten. Dann das
Dressing herstellen und daftr zuerst die rote Zwiebel in feine Wirfel
schneiden. In einer kleinen Schissel zu gleichen Teilen Sherryessig
und Ol mischen. 1 TL Senf sowie die Zwiebelwiirfel einriihren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken und das Zucchinicarpaccio mit dem
Dressing betrdufeln und nach Moglichkeit noch warm servieren.

Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Kalorien: 141,5

Fett: 46 ¢



Eiweil3: 7 g
Kohlenhydrate: 17 g

MoOhrencurry

Zutaten:

6 Mohren

4 Petersilienwurzeln

o 1 Gemiisezwiebel

e 250 ml Gemiisebriihe

e 250 ml Milch

e 3 TL Currypaste

e Koriander zum Garnieren

e Ol

e Salz und Pfeffer zum Wirzen

Zubereitung:

1. Das Gemiise vorbereiten und dafir zuerst die Gemisezwiebel
schalen und in Scheiben schneiden. Bei einer sehr grofien Zwiebel
die Scheiben in der Mitte durchschneiden, um mundgerechte Stlicke
zu haben. Dann die Mohren entweder wirfeln oder in Scheiben
schneiden. Das Gleiche mit den Petersilienwurzeln wiederholen.

2. Einen Topf auf dem Herd mit Ol erhitzen und darin zuerst die
Gemisezwiebel andlnsten bis diese Farbe erhadlt. Dann das Ubrige
Gemise hinzufliigen und fur weitere 3 Minuten anbraten. Im
Anschluss mit der Gemdisebrihe und der Milch abléschen und fir 15
Minuten einkochen lassen.

3. Dann das Currypulver sowie die Currypaste hinzufiigen und alles
weitere 5 Minuten bei mittlerer Hitze kochen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit dem gezupften Koriander garnieren.

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Kalorien: 149,9



Fett: 4,3 9
Eiweil: 7,59
Kohlenhydrate: 19,4 g

Kohlrabigratin

Zutaten:
e 500 g Kohlrabi
e 100 g geriebener Kase
e 100 ml Sahne
e 20 g Parmesan
o 1 Liter Gemusebriihe
e 15 Bund Petersilie
e 15 Bund Schnittlauch
e Muskat
e Salz und Pfeffer zum Wirzen

Zubereitung:

1. Die Kohlrabi schalen und in mundgerechte Stlicke schneiden. Die fir
etwa 5 -10 Minuten in heillem Wasser oder Gemisebriihe garen
lassen.

2. In der Zwischenzeit die Sauce zubereiten und daftir in einer Schussel
die Sahne mit dem geriebenen Parmesan, sowie dem gehackten
Schnittlauch und der Petersilie vermischen. Etwa 200 ml von der
erhitzen Gemudsebriihe abschopfen und unterriihren. Mit Muskat
sowie Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Zuerst ein bisschen von der Sauce auf dem Boden verteilen. Dann die
vorgegarten Kohlrabis darauf verteilen. Mit der restlichen Sauce
auffillen und mit dem Kase bestreuen. In dem auf 180° vorgeheizten
Ofen flr 25 Minuten backen und noch warm in der Form oder auf
Teller verteilt servieren.

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Mittel



Kalorien: 912,9

Fett: 63,5 ¢

Eiweil3: 49,4 g
Kohlenhydrate: 29,2 ¢

Uberbackener Fenchel

Zutaten:

4 Fenchelknollen

750 ml Gemusebriihe

150 g Mozzarella

Olivendl

Salz und Pfeffer zum Wiirzen

Zubereitung:

1. Die Fenchelknollen vorbereiten und daftir dem Strunk und die Blatter
entfernen. Die verbleibende Knolle flr etwa 10 Minuten in heilem
Salzwasser oder Gemisebrihe garen. Den Fenchen anschlieRend
halbieren und in eine Auflaufform geben. Die Halften dann mit Salz
und Pfeffer wirzen.

2. Etwas von der Gemusebrihe hinzufigen und den in Scheiben
geschnittenen Mozzarella auf die Halften legen. Fir 10 - 15 Minuten
in den auf 200° vorgeheizten Ofen schieben. Die Garzeit endet wenn
der Mozzarella goldbraun ist. Anschlielend noch warm servieren.

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Kalorien: 686,9

Fett: 47 ¢

Eiweil3: 44,7 ¢
Kohlenhydrate: 16,2 ¢



FAZIT

Vegetarische und Vegane Kiche mit den Prinzipien von Low Carb zu
vereinbaren ist wirklich eine Bereicherung fiir den Speiseplan anstatt diese
weiter zu beschréanken. Denn eine fleischlose Erndhrungsweise ist nicht
automatisch auch mit einer automatischen korperlichen Fitness und
Gewichtsabnahme verbunden. Wird Fleisch ausschliellich gegen
Kohlenhydrate ausgetauscht, kann sogar das Gegenteil auftreten und eine
Gewichtszunahme eintreten. Mit diesem kurzen Kochbuch haben
Vegetarier und Veganer eine praktische Anleitung in den Handen, um sich
gesund und ausgewogen zu erndhren und dennoch auf der Waage endlich
die gewunschten Erfolgserlebnisse zu erzielen. Von schnellen Snacks bis
zu Abendessen, die der ganzen Familie und Gé&sten schmecken halt dieses
Kochbuch Rezepte fir jede Mahlzeit des Tages parat. Die Verbindung von
Low Carb und fleischloser Erndhrung ist daher auch fir Fleischfans
definitiv einen 14 tatigen Ausflug wert.

** ,Rezepte ohne Kohlenhydrate - 10 vegetarische Low Carb
Mittagessen-Rezepte,, ist ein Auszug aus dem nachsten Rezeptbuch von
Mathias Muller (voraussichtliche Ausgabe Méarz 2016) ,,Rezepte ohne
Kohlenhydrate - 50 Vegetarisch- und Vegan-Rezepte zum
Abnehmerfolg in nur 2 Wochen,, **

Ihr Mathias Muller



