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Fotos | Notizen

Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 484 Kcal
Kohlenhydrate g 6,5 g

Eiweil g 625 9

ew o o 216 9
4



REZEPT 1omm aﬂmcfwmm#m%&o

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN

ZUTATEN

, 1 Brokkoli

400 g Huhnchen-
brust

@ 1 Mozzarella
. 2 Tomaten

gca 2 TL Pesto
2 EL Olivenal
2-3 EL Hihnchen

Gewlrz

ZUBEREITUNG

® Den Brokkoli in Rosschen teilen und in
kochendem Salzwasser 5-10min bissfest
kochen.

® Die Huhnchenbrust mit Olivenol und z.B.
dem Huhnchen Gewtrz marinieren und in
einer Pfanne braten.

® Die Tomaten und den Mozzarella in Schei-
ben schneiden und mit dem Pesto bestre-

ichen.

Alles gemeinsam servieren und genief3en!
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 320 Kcal
Kohlenhydrate 9 60 g
Eweil 9 a0 9
Fett 9 214 9



ZUTATEN

' 1 Brokkoli

150g Koch-

schinken
OA/2 rote Zwiebel
@ 75ml Milch
<& 75ml Sahne
002 Eier

& 1 Mozzarella
&5 Butterflocken

Muskat, Salz,
@ﬁ Pfeffer

GRAMM
KOHLENHYDRATE
PRO PORTION

ZUBEREITUNG

® Brokkoli, Kochschinken und Zwiebeln in einer
Auflaufform mit Milch-Sahne-Eier Gemisch
ubergiefen.

Im Anschluss mit Mozzarellascheiben und But-
terflocken belegen.

Die Auflaufform in den Backofen geben.

Backofen: 200°C; 5-10 Minuten

Abkuhlen lassen und servieren.
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 413 Kcal
Kohlenhydrate 9 92 g
Eweil 9 w7
Fet s 24



ZUTATEN

/4 Zucchini

400ml passierte

— Tomaten

300g Hack-
fleisch

. 2 EL Tomaten-

mark

OA 1 Zwiebel
=3 200g Feta

100g Gouda
geneben

|:\) EZ E pT KOHLENHYDRATE
PRO PORTION
ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

ZUBEREITUNG

® 7ucchini mit einem Teeloffel aushohlen.

Hackfleisch, Zwiebeln und Tomatenmark an-
braten und wiirzen, im Anschluss mit passierten
Tomaten 3min kocheln lassen.

Fetawurfel unterheben.

Die Hackmasse in die Zucchini fullen, Gouda
darlber verteilen und in den Backofen geben.

Backofen: 200 °C, 20min

Kurz abkuhlen lassen und servieren.
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 321 Kcal
.Kohlehhydraie. | g. o '1(‘)'0' . :9
Bwe 9 30
P 9 160 9
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REZEPT

ZUTATEN
" 400 g Hackfleisch
200 g Feta

:': 1 Dose Tomaten
L .
=~ gestiickelt

DA 2 Zwiebeln
@% 1 Knoblauchzehe
ﬁ Olivenol
a 2 EL Tomatenmark
. 2-3 Fleischtomaten
ﬂi Oregano, Salz, Pfeffer

@ 2 TL Sahne

ﬁ 1TL Gemusebrihe

GRAMM
KOHLENHYDRATE
PRO PORTION

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN|

ZUBEREITUNG

® Paprika von Kopf befreien und die Samen ausspulen und die
weille Haut entfernen.

m Zwiebeln in kleine Wiirfel schneiden. Hackfleisch salzen,
pfeffern und mit frischem gehackten Knoblauch vermengen.
Fleischtomaten in Stlicke schneiden.

® |n einer Pfanne etwas Olivenol erhitzen und zunachst die
Zwiebeln darin anbraten. Danach das Hackfleisch zugeben
und kurz mit anbraten. Gestiickelte Tomaten (frisch) und
Tomatenmark hinzugeben, mit Salz und Pfeffer abschmeck-
en. Wer mag kann auch noch weiter wiirzen, z.B. mit Orega-
no, Basilikum, Rosmarin und co.

m Feta zerbroseln und mit in die Pfanne geben.

m Die Paprika in eine ofenfeste Form geben und mit der Hack-
fullung fillen.

B Gestickelte Tomaten aus der Dpse mit Sahne, Gemiuse-
brihe, Salz, Pfeffer und Gewiirzen vermischen und um die
Paprika verteilen. Backofen aus 180°C vorheizen und die

Pparika fir 30 min zuende backen.
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 349 Kcal
.Kohlehhydraie. S g. o 49 . :g
Bwel 9 30 9
Pt 9 20 9

12



ZUTATEN
@ 200g geriebener

Kase

O 3 Eier

El 50g gemahlene
L J Mandeln

ﬁ 200g Hittenkase /
korniger Frischkase

1 Bund Friihlings-

zwiebeln

100g Schinken-
wurfel

200g Creme

Fraiche

GRAMM
KOHLENHYDRATE
PRO PORTION o

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

ZUBEREITUNG

= Kase, 3 Eier, gemahlene Mandeln und Huttenkase
miteinander verruhren. Die Masse gleichméﬂig
auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech
verteilen und fur 3(§,min bei 180 Grad in den
Backofen schieben.

® In der Zwischenzeit die Frihlingszwiebeln in kleine
Scheiben schneiden.

® Den Flammkuchenteig nach 30 min aus dem
Backofen nehmen, das Creme Fraiche darauf
verteilen. AnschlieRend die Frihlingszwiebeln und
die Schinkenwurfel darauf verteilen.

m Das Blech wird nun nochmal fir 10min in den

Backofen geschoben. Danach den Flammkuchen
Stucke schneiden und servieren.
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Nahrwerte

je 100g je Portion

Brennwert Kcal 89 Kcal

Kohlenhydrate g 2,3 g

EiweiB g 1M1 9

Fett 9 36 9
14



KOHLEN HYDRATE
PRO TORTILLA

ZUTATEN
1 Tasse (ca. 150g)

Leinsamenmehl
ﬁ 1 Tasse Wasser
B 172 7L Salz
3% 1/4 TL Kurkuma

&7 1/4 TL Knoblauch
(gemahlen)

ZUTATEN FUR 5 TORTILLAS

ZUBEREITUNG

Leinsamenmehl mit den Gewiirzen vermischen. Ubrigens: Wer kein
Leinsamenmehl hat, kann auch 1 Tasse geschrotete Leinsamen oder
normale Leinsamen nehmen und diese im Mixer zu Leinsamenmehl ver-
arbeiten.

Eine Tasse Wasser in eine beschichtete Pfanne geben und zum Kochen
bringen. Sobald das Wasser kocht, das Leinsamenmehl dazu geben und
mit Hilfe eines Holzléffels zu einem Teig Klumpen verarbeiten. Den
Klumpen im Anschluss mit den Handen weiter kneten. Wenn der
Klumpen zu klebrig ist, noch etwas Leinsamenmehl hinzugeben.

Den Klumpen nun in 4 gleich grof3e Teile teilen und jeweils 1 Stuck
Klumpen zwischen 2 Stuck Backpapier mit Hilfe von einem Nudelholz
zu einem glatten Teig ausrollen.

Im Anschluss mit Hilfe einer runden Form (z.B. Muslischale) und einem
Messer aus dem Teig runde Tortillas schnitzen. Die Reste vom Teig
konnen (ahnlich Platzchen Teig) fir einen der weiteren Teig Klumpen
mit verarbeitet werden.In der Regel sollten aus dem Teig 4-5 Tortillas
entstehen,

Die Tortillas kénnen im Anschluss in einer trockenen beschichteten
Pfanne ohne Ol auf mittlerer Stufe kurz von beiden Seiten gebacken
werden, dazu den Tortilla jeweils 1-2 min pro Seite in der Pfanne backen,

danach abkihlen lassen und belegen (siche nachstes Rezept).
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Fotos | Notizen

Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 315  Kcal
.I<.o‘h|er'1h.y‘dra"ce. S 9. - .1;I,8' | :g
EBwel 9 %9
e 5 159 0
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ZUTATEN
Wrap Teig

siehe vorheriges Rezept ®

Fiillung:

g 1 Avocado

’ 400g Hihnchen
@ 50g getr. Tomaten
J 2 Frihlingszwiebeln
50g Feta

8 30g Rucola

. 1 Paprika

. 2 Tomaten

ﬂﬂ Salz, Pfeffer,

@ Paprikapulver

Clivenal

Sour Creme:
@ 200g Magerquark
& 27TL Senf
@ Saft einer Limette
€23 2TL Honig
f Schnittlauch
Al Salz, Pfeffer

ZUTATEN FUR 5 WRAPS

ZUBEREITUNG

Fallung

Die Fruhlingszwiebeln und die getrockneten Tomaten in
Streifen/ Scheiben schneiden. Das Hihnchen in Streifen
schneiden und mit etwas O, Paprikapulver, Salz und Pfeffer
marinieren. Das Fleisch in einer Pfanne scharf anbraten, im
Anschluss die Fruhlingszwiebeln und die getrockneten To-
maten hinzugeben und alles fur einige Minuten kocheln

lassen.

Sour Creme

Den Magerquark mit 1 Schuss Olivenol, Limettensaft,
Honig, Senf, Salz, Pfeffer abschmecken und mit gehacktem
Schnittlauch vermischen.

Paprika in Streifen schneiden. Tomaten in Wiirfel schneiden.
Rucola waschen. Avocado in Streifen schneiden. Feta in
Wiirfel schneiden.

Wrap Belegen

® Der Wrap kann nun nach Belieben belegt werden.

17
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 155 Kcal
'I<'o‘hler'1Hy‘dra"ce. S g. - 40 . g
Eweil 9 w0
Fert 9 90 9

18



GRAMM
KOHLENHYDRATE
PRO SCHEIBE

ZUTATEN FUR 12 SCHEIBEN

ZUTATEN ZUBEREITUNG
O 6 Eier = Die Angaben sind fur eine 30cm |ange Kasten-
form.

ﬁ 500g Magerquark

. 100 g gemahlene
Mandeln

= Die Zutaten gut miteinander vermengen.

Tipp: Wenn ihr die Mandeln bzw. Nusse selbst
Elt empfehle ich euch die Mandeln nicht
o 100g geschrotete komplett zu zermahlen, sondern etwas grof3ere
s Leinsamen Stucke beizubehalten, dann wird das Brot etwas

korniger bzw. saFtlger

&4 EL Chiasamen

= Eine Kastenform mit Backpapier auslegen.
4 EL Leinsamen-

priehl = Den Teig hineingeben, glattstreichen und nach
) Moglichkeit nochmal 3 Minuten ziehen lassen,
1 P|aCke” Back- um dle Restfeuchte zu reduzieren.
= pUver = Der Teig kann beliebig mit Kurbiskernen, Lein-
@ 1TL Salz samen, %/\ohn oder Sonnenb|umenkernen be-

treut werden

® Bei Ober- & Unterhitze 175 Grad (vorgeheizt)
ca 55-65 min backen.

= Et voila! Viel Spal} beim Backen!

@ 10g Brotgewurz
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 519 Kcal
.Kohlehhydraie. | g. o 63 . :9
EBwel 9 a6 9
P s @5 O

20



GRAMM
KOHLENHYDRATE
PRO BURGER

ZUTATEN

_ Burger Buns:
_ 3 EL Kokosmehl
_ 50g Hanfmehl
50g Mandelmeh|
3:!. 3 EL Flohsamenschalen
00 2 Eier
i 300ml heiBes Wasser

@ 250g Magerquark

Burger Buns:
& 500g Rinderhackfleisch
@% 1 Knoblauchzehe
O 1E
il Salz, Pfeffer

&5 Butter

Belag:
] 30g Spinatblatter
. 1 Tomate
1/2 Avocado
5 Scheiben Cheddar
E Sauce (siehe
Lachsburger Rezept)

ZUTATEN FUR 5 BURGER

ZUBEREITUNG

Burger Buns

Den Backofen auf 180°C vorheizen.

Alle Zutaten ca. 5 min lang zu einem Teig verkneten. Im An-
schluss 5 gleich grof3e flache Burgerbrotchen auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Blech setzen. Die Brotchen fiir ca. 30min

backen.

Hackfleisch Patty

Hackfleisch mit Salz, Pfeffer und Knoblauch wiirzen und mit dem
Ei verkneten. Daraus 5 gleich grofie Ballchen formen.

Die Béllchen in die Pfanne geben und zu flachen Patties driicken.
Kurz von der einen Seite anbraten, im Anschluss drehen und von
der anderen Seite anbraten. Wahrenddessen jeweils eine Scheibe

Cheddar auf den jeweiligen Patty legen und schmelzen lassen.

Burger Belag

B Die Burgerbrotchen in 2 Halften schneiden, die untere Halfte

zum Beispiel mit Cocktailsauce (siehe Lachsburger Rezept) be-
streichen. Einige Spinatblatter darauf verteilen. Nun das Burger
Patty darauf platzieren. Avocado und Tomate darauf verteilen.

Anschlieflend der Burger Bun Deckel draufsetzen und servieren.
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 147 Kcal
.I<.o‘hler.1h.y‘dra"cet S g. - 24 . g
Eweil 9 es
Fert 9. M8 9



L)
REZEPT KOHLENHYDRATE

ZUTATEN

o 2 EL geschrotete

=’s Leinsamen
g‘a 1 EL Pinienkerne
©g 1 EL Kirbiskerne

e

<2 1EL Sonnenblumen-
kerne

1 EL Chiasamen
100 ml Leitungswasser

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

ZUBEREITUNG

® Die Samen und Kerne in einer Schussel miteinander

vermischen. Das Wasser hinzugeben und das Ganze
10min quellen lassen. Die Masse sollte letztlich ein

wenig schmierig sein und sich leicht verteilen lassen.

Anschlieend auf einem mit Backpapier aus-
gelegtem Backblech die Masse ausbreiten. Die
Masse sollte dabei noch 3-4mm dick sein.

Die Masse bei 150 °C ca. 45-50 min backen. Wer
das Ganze in Stiicke schneiden mochte, sollte dies
nach ca. 20min machen. Alternativ kann man das
Knackebrot am Ende auch in mehrere Teile zerbre-
chen.

Die Masse fertig backen, anschlieBend aus dem
Ofen nehmen, abkuhlen lassen und servieren.
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 522 Kcal
.Kohlehh.ydraie. | g. o .1310, . :g
Bwel 9 a0 9
Pt 9 300 9
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ZUTATEN
O 1 Zwiebel

300g Rindfleisch (z.B.
Hufte oder Filet)

ﬁl"’ 300g Champignons
. 200g Tomaten

g 1 Avocado

50g Gouda
w 2 TL Rosmarin

¥ Chiliflocken
ﬁ 200ml Gemusebruhe

ﬂ@ Salz, Pfeffer

GRAMM
KOHLENHYDRATE
PRO PORTION

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN

ZUBEREITUNG

Zwiebel in Wirfel schneiden, Champignons in Schei-
ben schneiden, Rindfleisch in dinne Streifen schnei-
den, Tomaten wirfeln.

Die Zwiebeln in einer gro3en Pfanne in Kokosal an-
braten. Die Tomaten und die Champignons hinzuge-
ben und ca. Smin kocheln lassen, bis die Champi-
gnons einfallen. Nun Rindfleisch, Gemisebriihe,
Rosmarin, Salz und Pfeffer hinzugeben.

Das Ganze ca. 1h |ang auf niedriger Stufe mit Deckel
kocheln lassen bis fast die komplette Gemusebruhe
verdunstet ist.

Die Avocado in Sticke schneiden. Den Kase auf der
Pfanne verteilen (abjetzt nicht mehr umrihren),
daruber die Avocado verteilen. Kurz warten bis der
Kase geschmolzen ist.

Zu guter letzt das Ganze anrichten und geniel3en.
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 380 Kcal
.I<.o‘h|er'1h.y‘dra"ce. S g. - 23 | ‘g
Bwell 9 33 g
P 5 257 9
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KOHLEN HYDRATE
PRO PORTI ON

ZUTATEN
& 125¢g Spinat
QD) 4Eier

B 250g Raucherlachs

50g geriebenen Kase
(z.B. Gouda)

é 200g Frischkase
Rl salz, Preffer

ZUTATEN FUR 4 PORTIONE

ZUBEREITUNG

= Den Spinat auftauen. Die Eier schaumig schlagen.
Spinat, Salz, Pfeffer, Kase und die Eimasse mitein-
ander verruhren. Den Backofen auf 200°C vor-
heizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

® Die Masse darauf verteilen und 10min bei 200°C
backen lassen. Das Backblech aus dem Ofen
nehmen, kalt werden lassen. AnschlieRend den

»Crépe* vom Backpapier losen.
= Auf den ,,Crépe” den Frischkase streichen und an-

schlieBend mit dem Raucherlachs belegen. Das
Ganze fest einrollen und in Frischhaltefolie verpack-

en.
m Fir mindestens 3h kihl stellen.

= Zum Schluss die Rolle in beliebig dicke Scheiben

schneiden und servieren.
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Nahrwerte

je 100g je Portion

Brennwert Kcal 51 Kecal

Kohlenhydrate g 2,3 g

Eiweil 9 06 9

Fett 9 42 9
28



ZUTATEN
0 1 reife Avocado

2 EL Creme

Fraiche
@ 1 EL Zitronensaft
@% 1 Knoblauchzehe

1 Messerspitze

& Chil
1EL gehacktes

frisches Basilikum

il Pfeffer, Salz

[J [ GRAMM
R EZ E pT KOHLENHYDRATE
PRO PORTION

ZUTATEN FUR 4 P!

ZUBEREITUNG

* Alle Zutaten in einen Mixer geben und
purieren.

» Anschlieflend noch etwas ziehen lassen und
servieren.

® Passt super zum:
- Low Carb Wrap
- Low Carb Burger
- Low Carb Knackebrot

29
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 605 Kcal
.Kohlehhydraie. | g. o .16'9, . :g
EBwel 9 a2 9
Pt 9 385 9
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ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

ZUTATEN ZUBEREITUNG

@ 500 g Lachsfilet -
‘ 2 grofle Auberginen
0@ 50 g Zwiebeln

500 g Tomaten =
gestuckelt (Dose)

@ 50 g Tomatenmark
. 200 g Tomaten
E 1 TL Xucker

@ 15 g griines Pesto
ﬁ 50 g Frischkase .

@ 1 Mozzarella 125g
ﬁ Olivenaol
A Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 175°C Umluft vorheizen.

Die Auberginen langs in lem dicke Scheiben schneiden und
auf einem Backblech ausbreiten und mit Olivenal bestre-
ichen. Die Auberginen fur 25min in den Backofen geben,
danach mit Salz und Pfeffer wiirzen.

In der Zwischenzeit die Zwiebel und die frischen Tomaten
klein hacken. Zunachst die Zwiebeln in einer Pfanne mit Ol-
ivenol kurz glasig braten. Das Tomatenmark hinzugeben und
kurz mitbraten. AnschlieBend die frischen Tomaten hinzuge-
ben und schliefllich mit den gestiickelten Tomaten aus der
Dose und dem Xucker abléschen. Fir ca. 20min unter gele-
gentlichem Ruhren kocheln und reduzieren lassen. Zum
Schluss Pesto und Frischkase unterrihren und mit Salz,
Pfeffer und ggf. noch etwas Xucker abschmecken.

In einer Auflaufform etwas SoRe auf den Boden geben und
anschlielend den Boden mit der ersten Schicht Aubergin-
enscheiben auslegen. Auf den Auberginen nochmal eine
Schicht der Tomatensof3e verbreiten und den Lachs darauf
verteilen. So fortfahren, bis alle Zutaten aufgebraucht sind.
Ganz oben drauf sollte Sof3e sein.

Den Mozzarella in diinne Scheiben schneiden und nun auf
dem Auflauf verteilen und fur 45°C im Backofen backen
lassen.
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 192  Kcal
.I<.o‘h|er'1Hy‘dra"ce. S g. - 75 | ‘g
Bwel 9 29
P 5 s 9
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E Z E —|_ ORATE
R |:: KOHLENHYDRATE
PRO PORTION

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

ZUTATEN ZUBEREITUNG

a4 Scheiben Low ® Die Knoblauchzehe schalen und klein hacken. Den
Carb Brot Eiweillbrot klein gehackten Knoblauch mit 1-2 EL Olivenol ver-

. 2 Tomaten
DA 1/2 rote Zwiebel m Die Brotscheiben mit dem Oliven-Knoblauchol ein-

mischen.

reiben.

@% 1 Zehen Knoblauch

1 handvoll Basilikum ™ Die Tomaten und die Zwiebel in kleine Wiirfel sch-
frisch neiden und anschlieend mit dem Basilikum vermis-

ﬁﬁ Salz, Pfeffer chen und mit Salz und Pfeffer wirzen/ abschmeck-

ﬁ etwas Olivenal

en.
s AnschlieBend in einer Pfanne (zusatzliches Ol in der
Pfanne ist nicht notwendig) die Brotscheiben von

beiden Seiten kurz goldbraun anbraten.

m Den Tomaten-Zwiebel Salat auf den Brotscheiben
verteilen und das Ganze servieren.
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 343 Kcal
.Kohlehhydraie. | g. o 49 . :9
EBwel 9 g
P 5 3 O
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GRAMM
KOHLENHYDRATE
PRO PORTION

ZUTATEN
Fiir die Oopsies
% EL geBrleGbengr

ase z ouda

2 EL Mandelmehl

£1 5 EL Frischkase

ﬁ 1 EL Naturjoghurt
1,5% Fett

O 1 Ei
etwas Backpulver
ﬁ] etwas Salz

Fiir den Belag
ifﬁ: 20 g Put d
S Huhncﬁeirhe%c?\r
’ 10 g Eisbergsalat

. 1/2 Tomate
1/4 griine Gurke

20 g Feta
Avocado Acli

ZUTATEN FUR 1 PORTI

W <

ZUBEREITUNG
Zubereitung Oopsie

" Fur den Qopsie alle Zutaten in einer kleinen Schlussel
miteinander verruhren.

® Den Backofen auf 180°C vorheizen.

® Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Teig
darauf so dick verteilen, sodass man den Fladen spater
noch gut aufschneiden kann (der Teig wird noch etwas
aufgehen, also keine Sorge wenn das Ganze ein wenig
szerfliet“ auf dem Backblech.

® Den Qopsie im Backofen fur 17-18min backen lassen.
AnschlieBend rausnehmen und abkuhlen lassen.

Zubereitung Belag

® Die Pute bzw das Hihnchen in schmale Streifen sch-
neiden, mit Salz, Pfeffer und anderen Gewurzen
marinieren und in etwas Olivenol in der Pfanne
braten.

® Die restlichen Zutaten ebenfalls in kleine Streifen bzw
Scheiben schneiden, sodass sich das Sandwich spater
gut damit belegen lasst.

m Alles in kleineren Schusseln anrichten, sodass sich
danach jeder vom Belag bedienen kann und sein Sand-
wich belegen kann.
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 331 Kcal
.Kohlehh.ydraie. | g. o .12'6, . :g
EBwell 9 31 9
Fet 9 1a4 9
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REZEPT 1) SoRS
KOHLENHYDRATE
- PRO PORTION

y x‘ ZUTATEN FUR 3 PORTIONEN

ZUTATEN ZUBEREITUNG

/1 Zucchini * Das Fleisch marinieren/ wurzen und gold-
: braun anbraten.

‘ 1 Aubergine

= Das Gemuse in Wurfel schneiden (ca. 0,7
[’:j 1 gelbe Paprika cm breit).

150g Feta = |n einer Pfanne etwas Olivenol heil}
werden lassen. Zunachst die Zucchini und

70 trocknet
.Tongafznroc nee Auberginen in die Pfanne geben und kurz
‘ 200 g Kleine (ca. 3 min) von allen Seiten anbraten.

* Anschlieend die Paprikawurfel hinzuge-
ben und kurz mit anbraten. Nun kommen
etwas Olivendl die getrockneten Tomaten und die Cock-
Oregano, Salz, tailtomaten dazu. Zu guter letzt noch den
Basilikum, Pfeffer  Feta dazugeben und kurz unterheben (der
é 2 EL Magerquark Feta soll noch leicht schmelzen, die
Pfanne sollte nun allerdings nicht mehr

® Cocktailtomaten

i%ige? g Hahnchen lange auf dem Herd stehen. Der Feta
300g Rinder- sollte leicht geschmolzen sein.
hackfleisch * Das Fleisch zur Gemusepfanne geben und

das Ganze mit Quark servieren.
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 394 Kcal
.Kohlehhydraie. | g. o 52 . :g
EBwel 9 39
Pt 9. 216 9
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KOHLENHYDRATE
%ﬂ“ﬂb &&(EWIW PRO PORnoN

&

i

ZUTATEN ZUBEREITUNG

5 500 g Hihnchen ™
Ol
Fur die Marinade
& 100 ml Kokosmilch

E 4EL Sojasauce

20 ATL Sesamal u
& 2 TL Rote Currypaste
/ 2 TL Zitronengras

@ Saft einer Limette

Holzspiele

Fur die Erdnusssauce
% 100 ml Kokosmilch
¥ 1TL rote Currypaste
n 1 EL Sojasauce
@) Saft 1/2 Limette
& 80 g Erdnussmus
@@ Salz, Pfeffer

Hahnchenbrust in langliche Streifen schneiden.

Zutaten fir die Marinade verruhren und die Hah-
nchenstreifen damit bestreichen. Im Anschluss die
Hahnchenstreifen zugedeckt mehrere Stunden im
Kuhlschrank ziehen lassen.

Holzspielle in Wasser einweichen.

Huhnchenbrust Streifen wellenformig auf

Holzspiele aufspiellen.

® |n einer Pfanne Ol erhitzen und die Spielie darin

von allen Seiten goldbraun anbraten.

Fur die Erdnusssauce alle Zutaten in einem Mixer
purieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

= Anschlieffend mit der Erdnusssol3e servieren.
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 184 Kcal
.Kohlehhydraie. | g. o .12'7, . :g
Bwel 9 70
Pt 9. m2 9
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GRAMM
KOHLENHYDRATE
PRO PORTION

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN

ZUTATEN ZUBEREITUNG
Fiir den Rucolasalat: ® Fiir den Rucolasalat
Den Rucola waschen, gut abtropfen lassen und in
& 100 g Rucola eine Schussel geben. Die Tomaten halbieren oder

. 250 g Kirschtomaten vierteln und zu dem Salat geben. Die Pinienkerne
dazugeben.
g‘a 3-4 EL Pinienkerne
= Fiir das Dressing zum Rucolasalat:
& Parmesan Fur das Dressing in einer kleinen Tasse alle Zutaten
miteinander verruhren und anschlief3end mit Salz

Einfaches Dressi
iocnes Tressing und Pfeffer abschmecken.

fur Rucolasalat:

3 EL Olivenasl! ® Das Dressing uber den Salat geben und den Salat
é ) ordentlich vermischen.
3 EL Balsamico Anschliefend Parmesan raspeln, auf dem Salat

Q 2 EL Honig verteilen und servieren.
ﬁ)@ Salz, Pfeffer ® Zum Rucola Salat passt:

- Schinken (z.B. Serrano oder Prosciutto)

- Antipasti (z.B. Oliven, gefullte Kirschpaprika)
- Buffelmozzarella mit Basilikumpesto

- Low Carb Knackebrot mit Avocado Aioli

- in Knoblauch angebratene Garnelen oder

- gebratene Huhnerbrust
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 173  Kecal
Kohlenhydrate g 140 g
.E.iv\‘leiB..‘ O g.‘..2‘1'1,.‘g
P 9 33 9
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GRAMM
KOHLENHYDRATE
PRO PORTION

ZUTATEN FUR 3 PORTIONEN

ZUTATEN ZUBEREITUNG
‘3 rote Spitzpaprika ™ Die Garnelen auftauen, waschen und auf Kichenrolle
ausbreiten.
% 250 g Garnelen
tiefgefroren = 3-4 EL Olivenol, 1 gepresste Knoblauchzehe, Saft
einer halben Zitrone miteinander vermischen und sal-
’ 1/2 Karotte zen/ pfeffern. Die Garnelen mir der Marinade marin-

ieren und 10 min einziehen lassen.

/ 1/2 Zucchini
® |n der Zwischenzeit die Karotten, Zucchini und Tomat-
. 50 g Tomaten en in sehr kleine Sticke hacken.

J Rosamarin, Basilikum ® Die Spitzpaprika an einer Seite langs aufschneiden und
einen breiten Streifen rausschneiden. Im Anschluss

@% 1 Knoblauchzehe die Paprika in einer Pfanne mit Olivenol kurz an-
braten.
ﬁ Olivenol
) ; ® Die Garnelen in der Pfanne gar braten und auf einem
@ Zitronensaft einer Teller auskuhlen lassen. Wahrenddessen die Karotten,
halben Zitrone Zucchini und Tomatenstickchen in der Pfanne an-
braten. Mit Basilikum, Rosmarin, Salz und Pfeffer
@i Salz, Pfeffer wlrzen.

® Die Gemisestuckchen in die Spitzpaprika fullen.
AnschlielRen die Garnelen darauf anrichten und das
Ganze servieren.
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 519 Kecal
Kohlenhydrate g 90 g
EBwel 9 50
e 9 20
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GRAMM
KOHLENHYDRATE
PRO PORTION

ZUTATEN ZUBEREITUNG
=0 INFO: Das Eiweisspulver ist Gbrigens notwendig. Ich rate davon ab, dieses durch
% 500 g gru =iy Leinsamenmehl, Mandelmehl o.a. zu ersetzen. Meine Versuche in diese Richtung
#" frischen Spargel haben nie zum gewtnschten Ergebnis gefuhrt (wird dann eher Rihrei oder Kaiser-
schmarn).
= 40 g Eiweisspulver
neutral (z.B. Erbsen-

m Fir die Crépes: Das Eiweisspulver mit den Eiern, der
Milch, dem Sprudelwasser, Salz und Pfeffer verrihren.
50 ml Milch Anschlieend aus dem flissigen Teig in einer Pfanne mit
Ol 3-4 Pfannkuchen backen. Die Crépes dabei erst
wenden, sobald die Oberflache kaum noch feucht ist.

200¢g Raucherlachs Sobald die Crépes goldbraun gebraten sind, aus der

basis)

100 ml Sprudelwasser

6y D @D

- = Pfanne nehmen und auf Kiichenrolle auslegen um das
100 g Frischkase Lo ) : A
_ Ol ein wenig abzutupfen. Die Crépes nun kurz aus-
@ 3 Eier kihlen lassen. Nun die Crépes mit Frischkase bestre-
@ﬁ Salz, Pfeffer ichen. Wer mag, kann dann pro Crépe noch 1-2 TL
. Meerrettich auf dem Frischkase verteilen, im Anschluss
A 6 le Meerrettich mit Lachs belegen und einrollen. Aus der Rolle 2-3 cm
(optlonal) dicke Scheiben schneiden.

® Fir den Spargel: Den Spargel schalen und die Hol -
zenden abschneiden (ca. 1cm). Den Spargel 10-12 min in
kochendem Salzwasser garen.

® Den Spargel mit den Lachs Rollchen servieren.
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 493 Kcal
.Kohlehhydraie. | g. o .1010, . :9
Bwel 9 30
P 9 om0
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M D (1] GRAMM
W KOHLENHYDRATE
PRO PORTION

ZUTATEN ZUBEREITUNG
1 Bund griner ® Blumenkohl in kochendem Salzwasser garen und im An-
% schluss mit Hilfe eines Purierstabs mit 100ml Sahne,

Spargel
1EL Butter und einer kleinen Knoblauchzehe piirieren,

@ 3 Lachsfilet a 1258 mit Salz und Pfeffer abschmecken.

@ 1Zitrone ® Grunen Spargel ca. Smin in kochendem Salzwasser

;% 2 Knoblauchzehen garen. (Griner Spargel muss nicht geschalt werden, das
macht ihn sehr einfach in der Verarbeitung, ihr solltet

é 100 ml Sahne nur ca. lem der trockenen Enden abschmecken, da diese

% 2 EL Butter in der Regel zah und wenig genief3bar sind).

@1 kleiner Blumenkoh| = Den Lachs salzen und pfeffern. Die zweite Knoblauchze-

he in Scheiben schneiden.

® 1 EL Butter in einer Pfanne erhitzen und den Lachs von
beiden Seiten 2-3 min scharf anbraten (auf hochster
Stufe). Im Anschluss 2 Scheiben Zitrone und die zweite
Knoblauchzehe hinzugeben und die Pfanne auf niedriger
Hitze mit Deckel noch kurz auf der Kochplatte stehen
lassen, sodass der Lachs innen noch etwas nachgaren
kann.

® Das Ganze auf einem Teller mit der Zitrone servieren.
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 400 Kcal
.K'o‘hleﬁhy‘dra"ce' S g' o '1‘6,0' . g
Eweil 8 w0 9
Fert 9 1o 9



REZEPT

ZUTATEN

% 250 g Low Carb
Tagliatelle

T 250 g Phfferlinge
7 2 Knoblauchzehen
& 150 ml WeiBwein
#% handvoll Petersilie
Al Salz, Pfeffer

ﬁ Olivendl

& geriebener Parmesan

GRAMM
KOHLENHYDRATE
PRO PORTION

ZUTATEN FUR 3 PORTIONEN

ZUBEREITUNG
® Pilze unter dem Wasserhahn abspulen und 30 Mi-

nuten in Wasser einweichen.

® Wasser fur Nudeln zum kochen bringen. Sobald das
Wasser kocht, Salz ins Wasser geben, dann Tagliatelle
zugeben und nach Packungsanweisung zubereiten.

® |n der Zwischenzeit einen Spritzer Olivenol in eine

Pfanne geben und den Knoblauch bei mittlerer Hitze
anbraten. Wenn der Knoblauch anfangt sich zu farben,
Phfferlinge hinzufugen. Wenn die Flussigkeit aus den
Pilzen zu verdampfen beginnt, mit Weillwein
abloschen.

® Den Wein ca. 5 Minuten verdunsten lassen, dann mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Wenn die Flussigkeit
verdampft ist, die Hitze auf ein Minimum reduzieren.
Weitere 5 Minuten kochen, dann mit Petersilie be-
streuen.

® Zubereitete Tagliatelle mit der Pilzmischung vermis-
chen. Vor dem Servieren mit geriebenem Kase be-
streuen.
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 200 Kcal
.Kohlehhydraie. | g. o 62 . :g
EBwel 9 66 9
Pt 9  m3 9
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GRAMM
KOHLENHYDRATE
PRO PORTION

ZUTATEN ZUBEREITUNG
Fur die Muffins: Fiir die Muffins:

/ o ® Hierzu die Zucchini klein raspeln. Dazu konnt ihr eine
1 Stck Zucchini Kaseraspel benutzen oder einen Spiralschneider. Beim
. Spiralschneider solltet ihr die langen Zucchinispaghetti
3 Eier

allerdings noch in kurzere Sticke schneiden.
E 20 g Leinsamenmehl
m Die Eier mit den Gewurzen und dem Leinsamenmehl
‘ 2 TL Oregano verrihren bis eine einheitliche Masse entsteht. An-
getrocknet schlieend die Zucchinistickchen hinzugeben. Die

ﬁﬁ Salz Pfeffer Teigmasse in Muffinformchen fllen und bei 150°C fur

ca. 30min im Backofen backen. Die Muffins an-
Fiir den Belag schlieBend aus dem Ofen nehmen, auskuhlen lassen,

aus der Form entfernen und jeweils im Querschnitt in

, 50 g Tomaten get- 2 Halften schneiden.

rocknet
. . Fir den Bela
6 EL Frischk 8
é rischiase m Die untere Halfte mit Frischkase bestreichen, an-
@ 100 g Raucherlachs  schlieBend mit 2 Rucolablattern belegen, darauf die
Raucherlachsscheiben verteilen. Zuletzt 1-2 getrock-

’ 1 handvoll Rucola nete Tomaten auf den Lachs legen und die obere
. 3 kleine Tomaten Muffinhalfte aufsetzen.
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Nahrwerte

je 100g je Portion

Brennwert Kcal 51 Kecal

Kohlenhydrate g 0,7 g

Eiweil 9 29 9

Fett 9 38 9
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AN 7, cchini Foto Rollehen it ©

| ZUTATEN FUR 12 ROLLCHEN

ZUTATEN ZUBEREITUNG

/2 Zucchini ® Die Zucchini in dunne Scheiben schneiden,
salzen und von beiden Seiten in einer Pfanne

1/2 Feta (100g) mit etwas Ol kurz anbraten. Kuchenrolle be-
@ 2 EL Frischkase nutzen um das Uberschussige Ol abzutupfen.

9 2ELSchmand = Die restlichen Zutaten mit einem Mixer kurz

. _ purieren und abschmecken.
;g Zitronen Thymian

B Die Masse auf die Zucchini Scheiben schmieren
ﬁﬁ etwas F:’FeFFer und die Zucchini Scheiben einrollen.
ﬁ etwas Ol
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 430 Kcal
.Kohlehhydraie. | g. o .1410, . :g
EBwel 9 30
Pt 9 250 9
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GRAMM
KOHLENHYDRATE
PRO PORTION

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

ZUTATEN ZUBEREITUNG
Fir den Salat ® Den Blumenkohl! in Roesschen schneiden. Die Karot-
ten und Frihlingszwiebeln in Scheiben schneiden.
@ 400 g Pute
@ Gemiisebriihe = Einen Topf mit Wasser zum Kochen bringen. Die

Gemusebruhe dazugeben. Karotten und Blumenkohl

@- 1 Stck Blumenkohl in kochendem Wasser garen.

é 2 Stek Karotten ® 2 Eier fest kochen (ca. 9 min)
35St Frih-
|ingsinw%:l:e|r:u ® Die Pute mit Salz und Pfeffer wirzen und an-

schliefend in einer Pfanne braten.
@ 2 Stck Eier

® Das Erdnussmus, die rote Currypaste und die Kokos-
milch in einem Mixer purieren und mit Salz und Pfef-
Fur die Erdnusssauce fer abschmecken.
@@ 40 g Erdnussmus  m Blumenkohl, Frihlingszwiebeln, Karotten und Pute in
‘ 1 7L rote C . eine Salatschussel geben. Die Erdnusse hinzugeben.
rote Currypaste

Die Erdnussssaue zu dem Salat geben und alles
& 200 ml Kokosmilch miteinander verrihren.

B Die Eier schalen und vierteln und auf dem Salat deko-
rieren. AnschlielBend den Salat servieren.
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 331 Kcal
.Kohlehh.ydraie. | g. o .2010, . :g
Bwel 9 30
Fet 9 1o 9
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GRAMM
KOHLENHYDRATE
PRO PORTION

ZUTATEN ZUBEREITUNG
/ 2 Zucchini ® Die Zucchini waschen und mit Hilfe eines
_ Gemdse Spiralschneiders in Spaghetti schneiden.
QD@ 1 Zwiebel Die Zwiebel in kleine Wuirfel schneiden. Die Kno-

350 g Hackfleisch blauchzehen schalen und mit Hilfe einer Knob-
lauchprese pressen.

% 1-2 Knoblauchzehen

Den Knoblauch zu dem Hackfleisch geben. Das

E 2-3EL Tomatenmark

Hackfleisch salzen und pfeffern.

s In einer Pfanne etwas Olivenol erhitzen. Die
Zwiebel darin glasig braten. Anschlieend das
E 1-2 EL Xucker Hackfleisch zugeben und ca. 3-5 min braten.

@ 150 g Tomaten -

E 400m| passierte To-

maten

Nun die passierten Tomaten hinzugeben. Wer will
kann nun noch ein paar frische Tomaten in
Wirfel schneiden und mit unterrihren. Die
Sauce mit Tomatenmark, Salz, Pfeffer und
Basilikum, Rosmarin, Gewurzen abschmecken und ca. 10min lang auf

60 g Parmesan

gerieben

Oregano schwacher bis mittlerer Hitze einkochen lassen.
ﬁﬁ Salz, Pfeffer = Anschliellend die Sof3e auf den Zucchini Spa-
Olivensl ghetti anrichten und mit Parmesan servieren.
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 467 Kcal
.Kohlehhydraie. | g. o '2‘1'9' . :9
Bwel 9 a6 9
P 5 133 O
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REZEPT (A2 (fuﬁwezm&.& o 22,

TATEN FUR 3 PORTIONEN

ZUTATEN ZUBEREITUNG

/ 1 Zucchini ® Zucchini, Paprika und Zwiebel in Wirfel schneiden.
Gemuse und Schinkenwurfel anbraten, Knoblauch

@ 2-3 Putenschnitzel dazugeben. Das Gemuse mit Salz und Pfeffer wurzen.

- NS e ELE Putenschnitzel mit Salz und Pfeffe wirzen und mit
DA 1 rote Zwiebel dem Gemuse/ Schinkenmix fullen.

‘ 150g Schinkenwiirfel, Rouladen aufrollen und mit Holzspiel3en fixieren.
Q% 1 Knoblauchzehe

é 2-3 Karotten
@ 1 Blumenkohl

m Rouladen in Pfanne kurz scharf anbraten.
m Ofen auf 170 Grad vorheizen.

= Rouladen fur 20min in den Backofen geben.

» Blumenkohl und Karotten 10min in Salzwasser garen.
Blumenkohl, Karotten, Kokosmilch und Butter mit
©® Muskatnuss . . .
dem Plrierstab purieren, mit Salz, Pfeffer und

ﬂﬁ Salz, Pfeffer Muskatnuss abschmecken.

= Das Stampf gemeinsam mit den Rouladen servieren
und geniel3en!
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 465 Kcal
.Kohlehhydraie. | g. o .2010, . :g
EBwel 9 450 9
Pt 9 20 9
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GRAMM
KOHLENHYDRATE
PRO PORTION

ZUTATEN ZUBEREITUNG

O@ 300g Putenschnitzel®
2 Stangen Frih-

% lingszwiebel
. 2 Paprika .

= 2 grolle Zucchinis

@ | |
;? 2 EL Butterschmalz
2 EL Erdnussmus

i n

1 Schuss Sojasauce
1-2 Zehen Knoblauch
3 handvoll Champi-

&

gnons
| ]
“ etwas getrocknetes
Chilli
Salz, Pfeffer L

Die Champignons waschen, putzen vom Stil befreien
und klein schneiden. AnschlieBend werden die Pilze in
etwas Wasser eingeweicht.

® Zucchini, Paprika und Frihlingszwiebeln klein schneiden.

Nun noch die Knoblauchzehe schalen und klein hacken.

Die Putenschnitzel werden in Streifen geschnitten und
in einer Pfanne mit Butterschmalz scharf anbraten bis
sie knusprig braun sind.

Das Gemiise (Zucchini, Zwiebeln und Paprika fir 2-3
Minuten in einer separaten Pfanne anbraten. Den Kno-
blauch hinzugeben und kurz mit anbraten. Anschlie3end
das Ganze mit dem Pilzwasser und einem guten Schuss
Sojasof3e abloschen. Die Pilze hinzugeben und alles
garen bis es den gewtinschten Biss hat.

Nun noch das Chili, das fertig gebratene Fleisch und 2
EL Erdnussmus zum Gemiise geben, alles miteinander

verruhren und dann mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Wenn das gesamte Pilzwasser verkocht ist, kann das
Geschnetzelte serviert werden.
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 692 Kcal
.Kohlehhydraie. | g. o .2018, . :g
Bwel 9 &3
Pt 9 s 9

62



REZEPT 12

ZUTATEN

(éé 250 g Low Carb
Tagliatelle

& 250 g Lachs
D@ 1 Stck Zwiebel
&) 150 ml Sahne
[ 50 ml Gemiisebriihe
® 3EL Zitronensaft
£ 100 ml Milch

1/2 Bund Basilikum
frisch

1ELO

% 2 TL Butter

/ (Je L0 [N GRAMM
V. 7 naXLaliele, OubsiRrag

ZUTATEN FUR 3 PORTIONEN

ZUBEREITUNG

® Lachsin1-2cm grol3e Wirfel schneiden, salzen und

pfeffern.

® 7wiebel in Wurfel schneiden und in einer Pfanne mit
1 TL Butter anbraten.

®m Sahne mit Zitronensaft und Gemusebriuhe vermis-
chen.

= Milch mit Basilikum in Mixer geben und kurz auf-
schaumen.

= /wiebeln mit dem Sahne- und Milchgemisch
loschen, kurz aufkochen lassen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

= Tagliatelle nach Anleitung zubereiten.

= Lachs zur Sahne Zitronensol3e hinzugeben und ge-
meinsam mit der Pasta servieren.
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je 100g je Portion
Brennwert Kcal 181 Kcal
.Kohlehh.ydraie. | g. o 33 . 49
Bwel 9 6g 9
Pt 9 131 9
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ZUTATEN

150g Mandelmus
(weild)

Q) 6 Eier

@ 50g Kokoss|
B 10-30g Xylit
30g Leinsamen
Eg) 50g Kokosmehl
1 TL Backpulver
BB 1/2 7L Salz

j.i. 10g Leinsamen
(geschrotet)

NFASN (owe. Carb Toastbrol ~iitii: @

ZUTATEN FUR 12 SCHEIBEN

ZUBEREITUNG

Backofen auf 175°C vorheizen.
Kokesol, Mandelmus und Eier in einen Mixer geben
und zu einer gleichmaligen Masse verruhren.

In einer weiteren Schussel Xylit, Kokosmehl, Leinsam-
en, Kokosmehl, Backpulver und Salz vermischen. Do-
siere den Xylit je nach gewlinschter Suf3e des Toast-
brots. Ich nutze in der Regel nur 20g Xylit, wer es
etwas sufer mag, gibt eher 30g hinzu.

Die vermischten trockenen Zutaten nun nach und
nach zu der nassen Masse geben und mit einem Mixer
alles zu einem glatten Teig verrthren.

Eine Kastenform mit Backpapier auslegen und den
Teig darin verteilen. Das Brot anschlieBend fir 35-45
min backen. Nicht zu lange, ansonsten wird es etwas
trocken! Danach das Brot im Ofen abkuhlen lassen.

Vor dem Servieren am besten das Brot noch toasten.
Wer keinen Toaster hat, kann das Brot auch von
beiden Seiten mit etwas Fett in einer Pfanne rosten.
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 469 Kcal
.Kohlehhydraie. | g. o '1‘110' . :g
Bwel 9 20
Pt 9 360 9
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GRAMM
KOHLENHYDRATE
PRO SANDWICH
ZUTATEN FUR 2 SANDWICH
sl -
-

ZUTATEN ZUBEREITUNG
[ 4 Scheiben Low = Bacon knusprig braten
& Carb Toastbrot Pfanne erhitzen, Bacon ohne Butter knusprig braten.
Besonders knusprig wird der Bacon, wenn man ihn ca.
Fiir den Belag 3-4 min von beiden Seiten anbrat, bis das Fett ausget-
(b ) reten ist und ihn anschlieBend auf etwas Kﬂchenroﬁe
2 Eier auskuhlen lasst.

@ 6 Scheiben Tomate " Spiegeleier braten

In einerPfanne etwas Butter erhitzen und die beiden

~ 2 Batt Eisbergsa|at Eier zu Spiegeleier braten, salzen und pfeffern.

= Sauce zubereiten

5 6 Scheiben Pute Fir die Sauce die Gewtirzgurken in kleine Stiicke sch-
. neiden und mit den restlic%nen Zutaten fur die Sauce
“ 3 Streifen Bacon verruhren, ebenfalls mit Salz und Pfeffer abschmecken.

g A S S e = Toastbrot toasten

Low Carb Toastbrot Scheiben (aus dem vorherigen
e G Rezept) kurz toasten bzw. in etwas Butter in der Pfanne
- rosten.
] 150g Griech. Joghurts Sandwich belegen
Dazu ca 2 TL Sauce auf eine der beiden Scheiben pro
E 2 TL Senf Sandwich verteilen. AnschlieBend ein Stuck Salatblatt
= darauflegen. Nun wahlweise 1 oder 2 Scheiben Puten-

8] 27TL Tomatenmark wurst darauf verteilen, mit Tomate und Spiegelei weiter-
E T S ber stapeln. Zu guter letzt eine zweite Schicht \l&urst und

— wahlweise etwas Avocado darauf verteilen. Erneut etwas
2 Gewiirzgurken Sofe aus das Sandwich geben und die Bacon Scheiben

darauf verteilen. Das Sandwich nun mit der zweiten
Toastbrot Scheibe finalisieren.

67



Fotos | Notizen

68

Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 310 Kcal
Kohlenhydrate 9 120 g
Eweil 8 w0 9
Fett 9 210 9



GRAMM
KOHLENHYDRATE
PRO PORTION

ZUTATEN FUR 3 PORTIONEN

Ty L W

ZUTATEN ZUBEREITUNG

' 1 Brokkoli ® Brokkolirosschen in Salzwasser bissfest garen.
. 150 g Cocktailto-

maten = Zwiebel in kleine Stucke schneiden.

g
150 g Feta ® Cocktaitomaten halbieren, Feta in Stucke sch-
@® 10 getr. Tomaten  neiden, getr. Tomaten ebenfalls halbieren.

ﬁ 3ELO

B Alles miteinander vermischen. Walnusse hin-

& | handvoll zugeben und mit Salz, Pfeffer, Ol und Balsami-

Walnusse i |
) co abschmecken, kurz ziehen lassen, servieren.
OO 1 rote Zwiebel
% frische Petersilie
é weil3er Balsamico

0@ Salz, Peffer
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je 100g je Portion
Brennwert Kcal 519 Kecal
.Kohlehhydraie. S g. o .2410, . :g
Bwel 9 30 9
Fer 9 300 ¢
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GRAMM
KOHLENHYDRATE
PRO PORTION

ZUTATEN ZUBEREITUNG
/ 1/2 Salatgurke ® Salatgurke schalen, lang halbieren, entkernen und in

feine Wurfel schneiden. Getrocknete Tomaten in

@® 100 g getrocknete

Tomaten feine Streife schneiden. Zwiebel schalen und fein
DA 1 Zwiebel W_UHCEIH' )
Q) 5 Ei ® Fier ca. 8 Minuten kochen (hart), abschrecken,
ier

schalen und grob wurfeln.
€100 g Kochschinken @ Den Kochschinken in feine Wiirfel schneiden,
( 1/2 Bund Schnittlauch Schnittlauch waschen und in Rollchen schneiden.

m 800 g Spargel ® In der Zwischenzeit den Spargel sorgfaltig schalen
B und von den Enden ca. 2cm abschneiden. Den
& 30 g Erdniisse Spargel in reichlich kochendes Salzwaser geben und
@@ 30 g Kirbiskerne 4-5 Minuten kochen. Vor dem Abschitten etwas
TEfSvenal Kochwasser fur die Marine zuruckstellen. Den

1EL Aceto Balsamico Spargel abgiefen und kurz in kaltem Wasser ab-

ﬁﬁ Salz, Pfeffer

schrecken, sodass er noch warm ist.

® Erdnusse und Kurbiskerne grob hacken und zusam-
men mit den zerkleinerten Gurken und Tomaten,
den Zwiebelwlrfeln, dem Schinken und den Eiern
vermengen. Mit Ol, Balsamicoessig, Spargelwasser
sowie einer Prise Salz und Pfeffer wurzen.

m Den Spargel in zwei tiefe Teller geben und das Gurk-
en-Nuss-Dressing darauf verteilen. Mit den Schnit-

tlauchrollchen bestreuen
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 281 Kcal
.I<.o‘h|er'1Hy‘dra"ce. S g. - 84 | ‘g
EBwell 9 13 9
P 9 210 9
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GRAMM
KOHLENHYDRATE
PRO PORTION

ZUTATEN FUR 3 PORTIONEN

ZUTATEN ZUBEREITUNG

Fiir das Lachs Tartar ® Den frischen Lachs in kleine Wurfel schneiden.
150 o frischer Lachs Die Lachswurfel in einer Schussel mit Sesamol,

Sushi Qualitat Sesamsamen und Limettensaft vermengen und mit
@ - 1/2 Limette Salz und Pfeffer abschmecken.
ﬁ . ® Die Avocado von Schale und Kern befreien und zu
1 EL Sesamol

einem Plree zerdrucken.

3‘.:’ 1 EL Sesam

B Die Zwiebel schalen, in kleine Wiirfel schneiden

Fiir die Avocado und zum Avocadoptiree geben. Das Avocadopliree
ﬂ 1 Avocado mit Chilli, Salz, Pfeffer und etwas Olivencl wurzen.
OB1/2 Zwiebel = Fir das Mangopuree die Mango mit Hilfe eines

. Purierstabs gemeinsam mit dem Schuss Essi
Saft halbe Limett 8 &
@ atk haibe Himette Chilli und dem Olivenol zu einem Plree verarbeit-

ﬁ 1 EL Olivenal

en und mit etwas Salz abschmecken.

«® Chilli ® Fur das Avocado Lachs Turmchen nutzt man am
Fir das Mango besten einen kleinen Servierring. In diesen gibt
Piree man zunachst etwas der Avocadocreme und druckt

‘ 1/2 Mango diese mit Hilfe eines Teeloffels etwas fest. Darauf

E 1 Schuss Weil3- verteilt man dann das Lachstartar und driickt
wenessig dieses ebenfalls etwas fest.

1 EL Olivenol ® Sesamsamen ohne Ol in Pfanne rosten und diese

& Chilli zur Dekoration auf dem Lachstatar verteilen.

ﬁﬁ Salz, Pfeffer ® Das Ganze wird mit dem Mangopuree serviert.
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Fotos | Notizen

Nahrwerte

je 100g je Portion

Brennwert Kcal 97 Kcal

Kohlenhydrate g 2,2 g

Eiweil 9 39 9

Fett g 76 9
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a4l Tomate Walnuss Dip -6k ©

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

ZUTATEN ZUBEREITUNG

ﬁ 125 g Ricotta m Alle Zutaten mit Hilfe eines Purierstabs zerkleinern und
- zu einem Pesto verarbeiten
3 EL Walnussol

vhandvoll Basilikum
@% 2 Knoblauchzehen

&D50 g Parmesan
& 50 g Walnusskerne
E 3 EL Tomatenmark
1/2 TL WeilBweinessig
.‘1 Prise Chiliflocken
@ 1 Prise Zucker
Rl Salz, Pfeffer
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Fotos | Notizen

Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 190 Kcal
Kohlenhydrate g 4,2 g

Eiweil3 g 233 9

Fett 9 91 9
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GRAMM
KOHLENHYDRATE

LY _ PRO PORTION

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

&

ZUTATEN ZUBEREITUNG

200m| heifles Info: Die Zutaten reichen fur 2 kleine runde Pizzen mit einem Durch-
Wasser messer von jeweils 25¢m. Eine Portion entspricht 1/2 kleinen Pizza.

1ELOI ® Backofen auf 180 °C vorwarmen.

E 50g Leinsamenmehl  Trockene Zutaten (bis auf das Pizza ewurz) mitein-
ol ander vermischen. Anschliefend 1 EL Ol und
130g Mandelmehl 200ml heiles Wasser hinzu_Feben und alles zu

25g Kokosmehl einem Teig verkneten. Den Teig 3min ruhen lassen.
Anschliefend den Teig dunn auf einem Backblech
o 10hg Il:lohsamens— e -
schalen
ﬁi 17L Salz = Im Gegensatz zu den anderen beiden Varianten

wird dieser Teig direkt belegt und nicht vorgeback-
@ 1/2 Pck Backpulver  en. Deswegen wird hier auch kein Oliveni:'\l? Piz-
& zagewurz auf den Teig gestreut. Stattdessen kann
man das Pizzagewurz auf die Tomatensol3e streuen.

® Die Pizza im Backofen ca. 30 min goldbraun
backen.

® AnschlieBend aus dem Backofen nehmen, kurz ab-
kuhlen lassen und servieren..
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Fotos | Notizen
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 550 Kecal
Kohlenhydrate 9 80 g
Eweil 9 w0 9
Fert 9 40 9



ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

NVASSN S o lomi Schinfen Pizza, weiisis: ©

ZUTATEN ZUBEREITUNG
@ Pizzateig vegan ® Teig nach Anleitung zubereiten (sieche Rezept)
Tomatensofle = Tomatensofle zubereiten:

_ Solange der Teig ruht, die Frihlingszwiebeln klein
S 1Dose gehackte To-  hacken und 1 Knoblauchzehe pressen. Die Zwiebeln

= maten und den Knoblauch zu den gestiickelten Tomaten
J — . geben und mit Salz, Pfeffer und Xucker abschmeck-
2 Fuhlingszwiebeln 2

=
< 1 Knoblauchzehe = Boden zum backen vorbereiten und wiirzen:
ﬁ Salz, Pfeffer, Xucker Basilikum, Oregano und Rosmarin vermischen.
en Teig auf einem mit Backpapier ausgelegten
Fiir den Belag Backblech dunn ausbreiten. anchlieBend mit Ol-

ivenol und dem Pizzagewurz (Basilikum, Oregano,

@1 Pck Mozzarella Rosmarin) bestreuen. Den Teig bei 200°C Umluft
15min goldbraun backen.
. 2 Tomaten

@)= Salami, Schinken ® Pizzaboden belegen

nach Belieben Den Teig anschliellend aus dem Ofen nehmen und
die Tomatensol3e darauf verteilen.

“ 10-15 Basilikumblat- AnschlieBend den Boden mit Mozzarella, Tomaten,
Salami und Schinken belegen.

ter zum Garnieren

Pi:zagewiirz ® Pizzaboden fertig Backen & Servieren
Den Boden nochmals fur 5-10 min bei 200°C
w 1TL Rosmarin Oberhitze/ Grill in den Backofen geben bis der Moz-
zarella geschmolzen ist (aufpassen, damit der
v 2TL Oregam Schinken nicht zu trocken wird). Die Pizza aus dem
" 2 TL Basilikum Ofen nehmen, kurz abkihlen lassen, mit Basilikum-

blattern garnieren und servieren.
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 315 Kcal
.Kohlehhydraie. | g. o 65 . :g
EBwel 9 a0 9
Pt 9 a5 9
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GRAMM
KOHLENHYDRATE
PRO PORTION

ZUTATEN

@ 1 Mozzarella

1 Knolle Rote Beete
(gegart)

@ 1 Tomate
& 1 handvoll Walniisse
ﬁ 2 EL Olivenol
1EL Essig
@ 5 Blstter Basilikum
BB etwas Salz

ZUBEREITUNG

® Mozzarella, Tomate und Rote Beete in Scheiben
schneiden und auf einem Teller aufreihen.

B Die Walnusse zur Dekoration darauf verteilen.

® |n einer kleinen Tasse das Ol und den Essig mitein-
ander verruhren und auf den Salat traufeln.

® Ein wenig Salz daruber geben und mit den Basili-
kumblattern garnieren.

81



Mengenrechner

Obst & Friichte

Zutat Einheit Menge in Gramm
Ananas . . . . . .. | Stck(mittel) . . . . .. 520 . . ... ... .
Apfel . . . . | Stck(groB). . . . ... . M5 .
Apfel . . . . | Stck(klein). . . . . .. 92 . . .. ... ..
Aprikose . .. Stek . ... 45
Avocado . . . .. . .| Stk ... 220 ...
Banane . . . . . . . | Stck(klein). . . . . .. 85 . . ... ...
Banane . . . . ... .| Stck(groB). . . . ... . 140 . ... ... ..
Bime . . ... . . ... Stck(groB). . . . ... . 140 . ... ... ..
Bime . . . ... .. | Stck(klein). . . . . . 120 . . . . ... ..
Brombeere. . . . . . Tasse . ... .. ... . 143 . ... ...
Clementine. . . = = | Stek . ... a5 .
Dattel . . . . . . . . .| Stk ... 7.
Erdbeeren . . . . . .| Stek . ... A5
Feige . . . . . ... .| Stek . ... 20 ..
Granatapfel. . . . . . | Stek . ..o 100 ...
Grapefruit . . . . . . | Stek . ... 265 ..
Honigmelone . = | Stck(klein). .. 300 . . .. . .
Honigmelone . . . . . Stck(groB). . . . . .. 580 .. ...
Kaki . .. ... ... Stek . ... 125 .00
Kaktusbirne. . . . . . | Stek . ... 120 .. ...
Kiwi .o Stek . ... 45 . .
Kochbanane . . . . . | Portion . . . . . . .. 240 . . ...
Limette . . . . . . . .| Stek . ... 60 . .. ...
Mandarine . . . . . .| Stek . .. 45 . .
Mango . . . . ... .| Stek . .. 207 . ...
Nektarine. . = . . . . | Stk ... M5
Orange . . . . . . . .| Stckiklein). . . ... . 110 . ...
Orange . . . . . . . .| Stck(mittel) . . . . .. . 145 .
Orange . . . . . .. .| Stck(groB). . . . . .. 180 ...
Pampelmuse . . . . . . Stek . ... 130 .0
Papaya . . . .. . Stek . ... 76 .

Passionsfrucht . . . . . Stek . ... . 18 .



Zutat Einheit Menge in Gramm

Pfirsich . . . . . . .| Stck . . ... ... M5
Pflaume. . . . = | Stck . ... ... 33
Stachelbeere. . . .  Tasse . . . . = . . . 143 .
Wassermelone . = . Stck . ... ..., 500 .. ...
Wassermelone . . . Portion . . . . . . .| 280 . . . ...
Weintrauben. . . . Traube . . . . .. .. 43 ..., . . . . .
Weintrauben . . . . Portion . . . . . . .. 80 . . ... ...
Weintrauben. . . . Tasse . . . ... ... . M0 .. ...
Weintrauben (hell). . Traube . . . . . . .. 43 . ... . . . . .
Weintrauben (hell). . Portion . .= . . . . .. 80 . . .. ...
Weintrauben (hell). = Tasse . . . . . . . .. . M0 .. ...
Zitrone . . . . ... .. Stck . . ... ... 50 ...
Zwetschge . . . . . .| Stek . . 20 .
Gemiise

Zutat Einheit Menge in Gramm
Artischocke. . . . . ! Stick . . . . ... .. 120 . ... ...
Aubergine . . . . . . Stuck (klein). . . . .. 210 .. ...
Aubergine . . . .. | Stack (groB). . .. .. 415 .. ... ...
Bleichsellerie. == . . Stange . . . .. . .. 125 ..
Blumenkohl = = | Stlck (klein). . . . . . 310 . ...
Blumenkohl = = | Stlck (mittel) . . . 460 . . ...
Blumenkohl. . = . . . ! Stuck (groB). . . . .. 620 . . ...
oi. ... Bund . ... .. ... 5 ... .. ... ..
Eigelb (Hihnerei) Stack . . ... . 20 ...
Eisbergsalat . . . . . Kopf. . . .. . . .. 300 ...
EiweiB3.(HUhnerei) . . Sttck . . .= . . . . .. 5.
Endivien . . . . Kopf. . . . . . . .. 290 ..
Fenchel .~ . . . . | Knolle(klein) . . . . . 135 ... ...
Fenchel . . . . | Knolle(mittel). = = 225 ... ...
Frihlingszwiebel. . . Stange . . . . . . . . 35 ..
Hihnerei . ! Stuck (klein). . . . .. 44 .. ... . . . .
Hahnerei . . Stack (groB). . .. .. 57 . . .. ... . ...
Karotte . . . . . . . .| Stack (50g) . . . . .. 50 ...
Karotte . . . . . . . .| Stack (100g) . . . . . 100 . ... ...
Karotte . . . . . . . .| Stack (150g) . . . . . 150 .. ...
Kartoffel. . . . . . . .| Stack (80g) . . . . .. 80 . . ... ...



Zutat Einheit Menge in Gramm

Knoblauch . . . . . . | Knolle. . . . . . . .. 100 .00
Knoblauch . . . . . . Zehe . .. ... .. 8. ... ... ... ..
Kohlrabi. . . . . . . . | Stack . . ... 100 ... ... .. ..
Kopfsalat. . . . . . . | Kopf. = .. .. 179 . . ...
Lauchzwiebel = = . . ! Stange(klein) . . . . . 60 . ...
Lauchzwiebel . . = Stange(groB). . . . . 120 .. .. ...
Lauchzwiebel . . = Bund . . . . ... . | 175 .. ...
Mohre. . . .. Stuck (klein,50g). . . 50 . . . ... .. ..
Mohre. . . .. Stack (mittel, 100g) . 100 . . . . . . .. ..
Méhre. . . ... Stick (grof3,150g) . . 150 . . . .. . .. ..
Mohrribe. . . .. Stuck (groB3,150g). . 150 . . . . . . . . ..
Mohrribe. . Stuck (klein,50gr) . . 50 . . . . ... .. ..
Mohrribe. . ! Stuck (mittel, 100gr). 100 . . . . .. . . ..
Oliven.schwarz. . . . . 10Stlck. . . . . . .. 50 .
Paprika . = . | Stuck (klein). . .. 97 . . . . .
Paprika . = . | Stlck (mittel) . . %4
Porree. . . . . . . | Stange(200g). . . . . 200 .. ...
Radieschen. . = . . . | Stack . . ... 2. ...
Rettich . . . . . .. .| Stack . . ... 160 .. ... ...
Rotkohl . . . . . . . .| Kopf. . . .. .. . 780 . . ...
Salatgurke . . . . . . Stuck (klein). . . . .. 280 . . ...
Salatgurke . . . .. Stuck (groB). . . . . . 450 . .. ...
Schalotten . . . . . . | Stack (25g) . . . . .. 25 ..
Sellerie . . . . . .. .| Knolle(mittel). . . . . 450 ...
Sellerie . . . . . .. .| Knolle(klein) . . . . . 265 . ...
Stangensellerie . . . . Stange . . . ... .. 0.
Tomaten . . . . . . .. Stack . . ... 60 . ...
WeiBkoh! . . . . Kopf. . . .. . .. .. 780 . . ...
Wirsing . . . . . . | Kopf. =~ . . . 780 .
Wurzelpetersilie . . Stick = = . . 20
Zucchini. . .. .. Stack . . ... 125 .. .. ...



Kase

Zutat Einheit Menge in Gramm
Butterkase . . . . . .. Scheibe. . . . . . .. 30, ...
Camembert . . . . . Portion . . . . . . .. 30, ...
Frischkdse . . = . = 200
HarzerRolle . . = = . | Stack . . ... . 200
Kase (gerieben) . TL (gestrichen). . . . 3. .. ... .. . ..
Kase (gerieben) . EL (gestrichen). . . . 8. . . .. ... . ..
Mozzarella light . . . Stuck (125g) . . . . . . 125 .. ... .
Parmesan (gerieben) EL. . . . . .. ... 5 .. ... ... ...
Schmelzkgse . = . . . | Ecke. . . .. . .. .. 60 . ..
Milchprodukte

Zutat Einheit Menge in Gramm
Joghurt. . . . ... .| Becher . . . . . . .. 150 ...
Joghurt. . . . ... . ] 20 ...
Kondensmilch 4% . . Portion . . . . . . . . 0. .
Mileh ... ... ... Glas. .. ... ... . 200 . ...
Mileh . . ... | EL. ... .. A5
Mileh .. ... . TL.. ... .. . ... 5 ... ... ... .
Quark. . . ... .. .| Becher (klein). . . . . 250 ...
Quark. . ... .. .. Becher (groB). . . . . 500 . . ...
Quark. . . ... ... o 30. ...
Sahne (stiB/sauer) . . TlL (gestrichen). . . . 5. ... .. .. .
Sahne (stiBB/sauer) . . EL (gestrichen). . . . 15 . . . . .. .
Schmand . . . . . . . ] A5
Niisse, Kerne, Samen

Zutat Einheit Menge in Gramm
Cashewkerne. . . . . . TEL. .. ... 20 ...
Kurbiskerne, . . . . | TEL. ... 2.
Leinsamen . . . . . .. TEL. .. 5.
Mandeln . . . . .. .. TEL. .. ... 5. ...
Pinienkerne. . . . . . . TEL. . 2. .. ...
Sonnenblumenkermne 1EL. . . . . . . . . . 15

Walnisse . . . . . .. 1TEL. ... 5.



Backzutaten

Zutat Einheit Menge in Gramm

Backpulver .~ | Packchen == . . 16 .
Backpulver . = . . | o 12 .
Backpulver . = . . mw.o... S.oo
Butter. . . . . . . .. TL (gestrichen) a4
Butter. . . . . . . | EL (gestrichen). . . . 10.0. ... .. .. . .
Chia Samen, . . . . .| o 0. 0
Chia Samen. . . . . L. . .. . .... B S
Eier . .. . .. ... Stuck(klein) .. .. 44 . . .
Eier .. .. .. . Stuck(groB) . .. = | 57 .. . ... ..
Gelatine. . . . . .. .| Blatt. . . . .. . . .. 2.
Haferflocken (roh) . . TL (gestrichen) 3.
Haferflocken (roh) . . EL (gestrichen). . . . 8 ...
Hefe frisch . . . .. Warfel. ... .. . 30 ..
Honig. . . . . . . .. TL (gestrichen) . . 0. .
Honig. . . . . . . . .| EL (gestrichen). . . . 20 . . .. . .. . ..
Kakaopulver = = TL (gestrichen) . . . 2. . . ..
Kakaopulver = = . | EL (gestrichen) . . = . . DL
Konfitire . . . . . . TL (gestrichen). . . . 6. ... . .. ... ..
Konfitire . . . . . . . | EL (gestrichen). . . . 16 . . . . ... ..
Mandeln (gemahlen) TL (gestrichen). . . . 3. ... . .. .. .
Mandeln (gemahlen) EL (gestrichen). . . . | 8. . ..
Mehl ... TL (gestrichen). . . . 3. ... .. ... ..
Mehl .. ] EL (gestrichen). . .~ 10 .. . . .
Proteinpulver Vanille EL . = = = = .. . 2.
Puddingpulver. . . TL (gestrichen) e
Puddingpulver. = | EL (gestrichen). . . 10 . .. .
Puddingpulver. = | Packchen. =~ . . 37 .. . .
Puderzucker . = . . | TL (gestrichen) 3.
Puderzucker = = . .| EL (gestrichen). . .. 10 . ... ... ..
Sahnesteif . . . . | Packchen. . . . . . . ! Q.
Tortenguss . . . . . .| Packchen. . . . . . . | Mmoo
Trockenhefe . . . . . | Packchen. . . . . . . | 7.
Vanilleschote (Mark). Schote . . . . . ... 3. ... . .. . .. . .
Vanillezucker . . . | Packchen . . . . . .. 0
Xucker (Xylit) . . . . . TL (gestrichen) 35 .
Xucker (Xylit) . . . . | EL (gestrichen). . . . 105, .. . ... ..
Xucker (Xylit) . . . . . Tasse . . .. . .. .. 126 ... ...



Zutat Einheit

Menge in Gramm

Zimt. ... ... TL... . ...
Zimt. .. ... ] EL. .. .. ..
Zucker. . . . ... . . TL(gestrichen)
Zucker. .. | EL (gestrichen)
Zucker. . . .. . . Tasse .. . . .

Fette, Ole und Weiteres

Zutat Einheit Menge in Gramm
Brihe (instant) . . . . TlL(gestrichen). . . . 3. .. ... .. .. ..
Brihe (instant) . . . . | EL (gestrichen). . . . 8. .. . .. . ... ..
Essig . . . ... ... TL. .. 30
Essig . .. ... . .. | = ..
Ketchup. = . . . . TlL(gestrichen). . 5 . . . . .
Ketchup. . . . . . . | EL (gestrichen). . .. 15 ... . .. .
Kréuterbutter. . . . . EL. ... ... 8
Krauterbutter. . . TL. .. . . .. 3. ... . . .. .
Margarine. . . . . . . TL(gestrichen) 4.
Margarine. . . . . . .| EL (gestrichen). . . . 10. . . .. . .. . ..
Mayonnaise . . . . . TL (gestrichen) 4.
Mayonnaise . . . . . | EL (gestrichen). . . . 12 .. . .. . ..
O . T B
o ... EL. . 0. ...
Olivenol. . . . . . . . o 5.
Pflanzensl . . . . .| e 0. ..
Pflanzenol . . . . . TL. ... . ... ... 3.... . ... ... .
Rapsol . . . . Tb. . ... . . 3 .. ...
Rapsol . . . . | EL.. ... 0. 0 .
Salz . . . .. ... .. Tl(gestrichen). . . . 5 . . ... .. ..
Salz . ... ... ... | EL (gestrichen). . . . 15 . . .. . .. . ..
Senf. . . ... . ... Tl(gestrichen). ... 5 .. ... .. .. ..
Senf. . . ... ... . EL (gestrichen). . .. 9. . . . ... ... ..
Speisestarke . . . TlL(gestrichen). == . 3. .. . . .
Speisestarke = . | EL (gestrichen). . .. 9. ... ... .
Tomatenmark . . . . TlL(gestrichen). . . . 5. ... . .. .. .
Tomatenmark . . . . EL (gestrichen). . . . 15 . . .. . .. . ..
Zitronensaft . . . . . | EeL....... ... 8 ...
Zitronensaft . . . . . TL 3



Kohlenhydratgehalt Lebensmittel

() KATEGORIE 1

Lebensmittel, die pro 100g weniger als 10g
Kohlenhydrate haben. Bei diesen Lebens-
mitteln kannst du in der Regeln berherzt
zugreifen, denn bis du hier auf dein
Kohlenhydratelimit kommst, musst du
schon ziemlich viel zu dir nehmen.

@ KATEGORIE 2

Lebensmittel, die fiir dich geeignet sind,
allerdings musst du hier schon etwas
vorsichtiger sein, da du mit diesen Lebens-
mitteln dein Kohlenhydratelimit deutlich
schneller erreichst.

(3) KATEGORIE 3

Lebensmittel, die immer noch gesund und
gut fir dich sind, bei denen du jedoch
besonders stark aufpassen musst, da du
dich hier mit groBen Schritten deinem
Kohlenhydrate Limit naherst.

<10g KH je 100g

8L09

Himbeeren, Blaubeeren, Stachelbeeren,
Brombeeren, Orange,
Pfirsich, Aprikose, Grapefruit, Kiwi,

Papaya, Pflaume, Wassermelone

OBST & FRUCHTE

10-20g KH je 100g

ol o

Birne, Apfel, Ananas, Clementine,
Feige, Kaki, Litschi, Sauerkirsche,
Mango, Nektarine

>20g KH je 100g

S

Banane, Dattel, Kochbanane,
Weintrauben

<2g KH je 100g

2-5g KH je 100g

>5g KH je 100g

ISP O0A O

Tomaten, Salatgurke, Rucola, Eisberg-
salat, Feldsalat, Sellerie, Olvien, Pilze,
Ingwer, Avocado, Karotte (roh),
Aubergine, Spinat, Zucchini, Griinkohl,
Knoblauch, Radieschen

Rote & gelbe Paprika, griine Bohnen,
Kidneybohnen, Blumenkohl, Kohlrabi

Karotten (gekocht), Kiirbis, Erbsen

In besonderen Ausnahmefallen auch:
Kartoffeln oder Reis

<2g KH je 100g

FPZ0

Alle Fleischarten (natur),
alle Fischarten (natur), Eier, Tofu

FISCH, FLEISCH & TOFU

<3g KH je 100g

Sz

Feta, Harzer Kase, Gouda,
Edamer (30% fett), Gorgonzola,
Mozarella, Frischkase (natur),
Ziegenkase, Ricotta



@ KATEGORIE 1

Lebensmittel, die pro 100g weniger als 10g
Kohlenhydrate haben. Bei diesen Lebens-
mitteln kannst duin der Regeln berherzt
zugreifen, dennb isd u hier auf dein
Kohlenhydratelimit k ommst, m usst du
schon ziemlich viel zu dir nehmen.

@ KATEGORIE 2

Lebensmittel, die fir dich geeignet sind,
allerdings m usstd u hiers chone twas
vorsichtiger sein, da du mit diesen Lebens-
mitteln dein Kohlenhydratelimit deutlich
schneller erreichst.

(3) KATEGORIE 3

Lebensmittel, die immer noch gesund und
gut f irdich sind, bei denendu jedoch
besonders stark aufpassen musst,da du
dich hier m it g roBen Schritten deinem
Kohlenhydrate Limit naherst.

MILCHPRODUKTE

<5g KH je 100g

eLs,

Magerquark, Buttermilch,
griechischer Joghurt, Sojamilch,
Mascarpone

>5g KH je 100g

R

Kuhmilch, Joghurt, Quark, Sahne,
Molke (ohne Zuckerzusatz)

KERNE & NUSSE

<15g KH je 100g

Leinsamen, Mandeln, Erdnsse,
Maccadamiantsse, Pinienkerne,
Walnusse, Haselnusse, Kirbiskerne,
Sonnenblumenkerne

>15g KH je 100g

)

Cashewkerne

ANDERE

<5g KH je 100g

S PN

Senf, O, Butter, Pesto, Mandelmehl,
Stevia, Chiasamen

5-16g KH je 100g

@, g

Kokosraspeln, Edelbitterschokolade
(85-90%), getrocknete Tomaten

NICHT ZU EMPFEHLEN sind folgende Lebensmittel:

B Vollmilchschokolade, weiBe Schokolade

m Weizenmehl sowie alle Lebensmittel, die Mehl enthalten
B Teigwaren wie Nudeln, Blatterteig, Brot oder Brotchen
B Zucker sowie alle Lebensmittel, die Zucker enthalten

>16g KH je 100g

Eh Y 4

Edelbitterschokolade (75-85%),
Xucker, Polenta, Haferflocken,
Backpulver
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LEBENSMITTEL LISTE
Kohlenhydrate pro 100g

LEBENSMITTEL KOHLENHYDRATE PRO 100g GRUPPE
Ananas 10—20g Obst & Friichte
Apfel 10—-20g Obst & Friichte
Aprikose <10g Obst & Friichte
Aubergine <10g Gemise
Avocado <10g Gemiise
Backpulver >16g Andere
Banane >20g Obst & Friichte
Birne 10—-20g Obst & Friichte
Blatterteig ZU VIEL! NICHT ZU EMPFEHLEN
Blaubeeren <10g Obst & Friichte
Blumenkohl 2-5g Gemiise
Bohnen (griin) 2—5g Gemise
Bohnen (Kidneybohnen) 2-5g Gemise
Brombeeren <10g Obst & Friichte
Brot ZU VIEL! NICHT ZU EMPFEHLEN
Brotchen ZU VIEL! NICHT ZU EMPFEHLEN
Butter <5g Andere
Buttermilch <5g Milchprodukte
Cashewkerne >15g Kerne & Nisse
Chiasamen <5g Andere
Clementine 10—-20g Obst & Friichte
Dattel >20g Obst & Friichte
Edamer (30% fett) <3g Kase
Edelbitterschokolade (75-85%) >16g Andere
Edelbitterschokolade (85-90%) 5—16g Andere

Eier <2g Fleisch, Fisch & Tofu
Eisbergsalat <2g Gemiise
Erbsen >5g Gemise
Erdnisse <15g Kerne & Nusse
Feige 10—20g Obst & Friichte
Feldsalat <2g Gemise

Feta <3g Kase

Fisch (alle Arten, natur) <2g Fleisch, Fisch & Tofu
Fleisch (alle Arten, natur) <2g Fleisch, Fisch & Tofu
Frischkase (natur) <3g Kase
Getrocknete Tomaten 5-16g Andere
Gorgonzola <3g Kase

Gouda <3g Kase
Grapefruit <10g Obst & Friichte

Griechischer Joghurt <5g Milchprodukte
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LEBENSMITTEL

Grline Bohnen
Grlinkohl
Haferflocken
Harzer Kase
Haselnisse
Himbeeren

Ingwer

Joghurt (griechisch)
Joghurt (natur)
Kaki

Karotten (roh)
Karotten (gekocht)
Kartoffeln

Kase (alle Arten, natur)
Kidneybohnen

Kiwi

Knoblauch
Kochbanane
Kohlrabi
Kokosraspeln
Kuhmilch

Kirbis

Kirbiskerne
Leinsamen

Litschi
Maccadamianusse
Magerquark
Mandelmehl
Mandeln

Mango

Mascarpone
Mehlhaltige Lebensmittel
Molke (ohne Zuckerzusatz)
Mozarella
Nektarine

Nudeln

ol

Oliven

Orange

Papaya

KOHLENHYDRATE PRO 100g
2—5g
<2g
>16g
<3g
<15g
>10g
>2g
<5g
>5g

10—20g
<2g
>5g
>5g
<3g
2-5g
<10g
<2g
>20g
2-5g
5—16g
>5g
>5g
<15g
<15g
10—20g
<15g
<5Sg
<5g
<15g
10—20g
<5g
ZU VIEL!
>5g
<3g
10—-20g
ZU VIEL!
<5g
<2g
<10g
<10g

GRUPPE

Gemise
Gemise
Andere
Kase
Gemise
Obst & Frichte
Gemise
Milchprodukte
Milchprodukte
Obst & Friichte
Gemise
Gemise
Gemise
Kase
Gemise
Obst & Friichte
Gemise
Obst & Friichte
Gemise
Andere
Milchprodukte
Gemise
Kerne & Nisse
Kerne & Nusse
Obst & Friichte
Kerne & Nusse
Milchprodukte
Andere
Kerne & Nisse
Obst & Friichte
Milchprodukte
NICHT ZU EMPFEHLEN
Milchprodukte
Kase
Obst & Friichte
NICHT ZU EMPFEHLEN
Andere
Gemise
Obst & Friichte
Obst & Friichte
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LEBENSMITTEL LISTE
Kohlenhydrate pro 100g

LEBENSMITTEL
Paprika (griin)

Paprika (rot & gelb)
Pesto

Pfirsich

Pflaume

Pilze

Pinienkerne

Polenta

Quark

Radieschen

Reis

Ricotta

Rucola

Sahne

Salatgurke
Sauerkirsche
Sellerie

Senf

Sojamilch
Sonnenblumenkerne
Spinat (natur)
Stachelbeeren
Stevia

Teigwaren

Tomaten (roh)
Tomaten (getrocknet)
Tomaten (gekocht)
Tofu
Vollmilchschokolade
Walnisse
Wassermelone
Weintrauben

Weile Schokolade
Weizenmehl

Xucker

Ziegenkise

Zucchini

Zucker

Zuckerhaltige Lebensmittel

KOHLENHYDRATE PRO 100g
<2g
2-5g
<5g
<10g
<10g
<2g
<15g
>16g
>5g
<2g
>5g
<3g
<2g
>5g
<2g

10—20g
<2g
<5g
<S5g
<15¢g
<2g
<10g
<15g
ZU VIEL!
<2g
5—16g
<2g
<2g
ZU VIEL!
<15¢
<10g
>20g
ZU VIEL!
ZU VIEL!
>16g
<3g
<2g
ZU VIEL!
ZU VIEL!

GRUPPE

Gemise
Gemise
Andere
Obst & Friichte
Obst & Friichte
Gemise
Gemise
Andere
Milchprodukte
Gemise
Gemise
Kaase
Gemuse
Milchprodukte
Gemise
Obst & Friichte
Gemise
Andere
Milchprodukte
Kerne & Nisse
Gemise
Obst & Friichte
Andere
NICHT ZU EMPFEHLEN
Gemise
Andere
Gemise
Fisch, Fleisch & Tofu
NICHT ZU EMPFEHLEN
Kerne & Nisse
Obst & Friichte
Obst & Frichte
NICHT ZU EMPFEHLEN
NICHT ZU EMPFEHLEN
Andere
Kase
Gemise
NICHT ZU EMPFEHLEN
NICHT ZU EMPFEHLEN



Notiere hier weitere Lebensmittel, die nicht auf der vorge-
fertigten Liste stehen:

LEBENSMITTEL KOHLENHYDRATE PRO 100g GRUPPE



