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Hallo lieber Leser,
ich mdchte mich an dieser Stelle bedanken fir Dein Vertrau-
en und hoffe, dass du hier einige tolle neue Rezeptideen fir
den Alltag oder spezielle Anlasse findest.

Bevor du loslegst habe ich hier noch einige wichtige Hin-
weise zu den Nahrwertangaben:

Die Ndhrwertangaben der Rezepte habe ich mit Hilfe mei-
nes Rezeptrechners (www.rezeptrechner-online.de) berech-
net. Flr den Fall, dass du fiir weitere Rezepte die Nahrwerte
berechnen mochtest, kannst du dafiir ebenfalls den Rezept-
rechner Online oder die Rezeptrechner App benutzen.

Solltest du auch die Nahrwerte je 100g fir deine zuberei-
teten Gerichte berechnen mochtest, benoétigst du zunachst
die Gesamtmenge deines zubereiteten Gerichts [in g].

Die Formel zur Ermittlung der Nahrwerte je 100g lautet:

Néhrwerte je 100g = ((Nédhrwerte je Portion x
Anzahl Portionen) / Gesamtmenge Gericht [in g] ) x 100g

Die Nahrwertangaben je Portion beziehen sich dabei im-
mer auf die Portionsangabe in der oberen rechten Ecke der
rechten Seite. Wenn du zum Beispiel siehst, dass das Re-
zept flr 12 Brotscheiben auslegt ist, dann beziehen sich die
Nahrwertangaben je Portion (linke Seite) auf 1 Brotscheibe.

Ich wiinsche Dir viel Spal3 beim Kochen und Backen!

Tina Heidorn
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Bildquelle: freepik.com
Weiterfiihrende Links:
Zur einfachen und schnellen Berechnung der Nahrwertangaben dei-

ner Rezepte kannst du den Rezeptrechner Online verwenden:

Webseite Rezeptrechner Online:
www.rezeptrechner-online.de

Mobile App Rezeptrechner - App Store:
https://apps.apple.com/de/app/rezeptrechner/id1270918088

# Ladenim
@& App Store

Mobile App - Google Playstore:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.hamzabinamin.
rezeptrechner&hl=de

JETZT BEI
» Google Play

4 Wochen Low Carb Diatplan ,Tina’s Fit Kit”
https://www.chooseyourlevel.de/tinas-fit-kit-low-carb-diaetplan/






Inhaltsverzeichnis

Seite Rezeptname Kategorie

G
D
=

6 10Minuten Abendessen o O O
8  ZucchiniHackstangen O O O
10 Chia-EiweiBbrot o O O
12 Tassenkuchen O O O
14 lowCarbKetchup o O O
16 Brokkoli Auflauf | O O O
18 Flammkuchen N . O O O
20 Gefillte Paprika ul’, O O
22 Tortilla Teig el’s,‘ VOI/St o O
24 Low Carb Wrap O[, e ahd 3
N, e
26 Low Carb Burger 7 a/te r
28 Kokoskugeln ] )
30 Knackebrot 7 O )
32 Avocado Rindfleisch Pfanne O O O
34 Lachs Spinat Rolle O O O
36 Avocado Aioli O O O
38  Chia-Pudding O O O
40 Auberginen La(ch)sagne O O O
42 Schoko Crossies O O O
44 Bruschetta O O O
46 Low Carb Doner O O O
48 Orangen Muffins O O O
50 Kasekuchen Muffins O O O
52 Low Carb Musli O O O
Vorspeise, Hauptspeise, Dessert, Friihstiick &

Salat, Snack Mittag- & Abendessen SiRigkeiten



Seite Rezeptname Kategorie

Nq,. . O @
54 Heidelbeer Kasekuc! ye’:? . VO//S . D O
56 Gemdiisepfanne IOI) ta[)do o
58 Hijhnchen & Erdnusssauce ht6a/ Ige['
60 Rucola Salat tel) /
62 Garnelen Paprika U D)
64 Spargel & Crépes 7 O O O
66 Griner Spargel & Lachs O O O
68 Pfifferling Pasta o O O
70 Zucchini Muffins , o O O
72 Zucchini Feta Rollchen O O O
74 Blumenkohl Salat 7 O O O
76 Zucchetti Bolognese O O O
78 Geflillte Putenroulade O O O
80 Puten Geschnetzeltes O O O
82 Lachs Tagliatelle O O O
84 Schoko Musliriegel O O O
86 Low Carb Toastbrot O O O
88 Club Sandwich O O O
90 Brokkoli Salat O O O
92 Spargel Salat O O O
94 Kiirbis Brotchen O O O
96 Lachsburger O O O
98 Avocado Lachstatar O O O
100 Brokkoli Béllchen , O O O
1:02 Tomate Walnuss Dip O O O
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Nahrwerte

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

Eiweil g 625 9

L o206
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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!



Fotos | Notizen

8

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

&4 EL Chiasamen
=14 EL Leinsamen-

mehl

= Eine Kastenform mit Backpapier auslegen.

» Den Teig hineingeben, glattstreichen und nach
Mo lichkeit nochmal 3 Minuten ziehen lassen,

1 P|50|<e” Back- um dle Restfeuchte zu reduzieren.
£ pulver

® Der Teig kann belleblg mit Kurbiskernen, Lein-
@ 1TL Salz samen, %/\ohn oder Sonnenblumenkernen be-
treut werden

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

= Etvoila! Viel Spal} beim Backen!

@ 10g Brotgewurz
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Nahrwerte

je 100g je Portion
Brennwert Kcal 349 Kcal
.Kohlehhydraie. | g. o .14'0, . :g
Bwel 9 130 9
Pt 9 25 9
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ZUTATEN FUR 1 KUCHEN

AMM
KOHLENHYDRATE
w T assenfuchen el 14)

ZUTATEN

Fur den Tassen-
kuchen

O 1E;

. 2 EL Mandeln ge-

mahlen

MS1EL Honig
¥ 1-2 TL Backkakao
B 1 Prise Salz

Fur das Topping
(4 Portionen)
@ 50 g Mascarpone
T 50 g Quark
@ 50 ml Sahne
1 EL Orangen
5 Xucker
é‘ Schokodrops

ZUBEREITUNG

Fur den Tassenkuchen

= Zutaten fur den Teig verruhren und dann ent-
weder im Backofen oder der Mikrowelle zubere-
iten:
im Backofen: Backofen auf 200°C vorheizen.
Die Tasse mit Alufolie bedeckt etwa 10min
backen. Die Zubereitung im Backofen eignet sich
vor allem, wenn man eine groere Menge zube-
reiten mochte.
in der Mikrowelle: Die Tasse bei 600 Watt ca.
2,5 Minuten hochbacken lassen.

Fur das Topping

= Alle Zutaten auller der Sahne miteinander ver-
mischen. Die Sahne separat aufschlagen und
unter die Masse heben.
Anschliel3end jeweils einen Klecks auf einem
Muffin verteilen und mit etwas Abrieb und ein
paar Schokodrops dekorieren.
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Nahrwerte

je 100g je Portion

Brennwert Kcal Kcal

Kohlenhydrate g g

Eiweil3 g 9
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GRAMM
KOHLENHYDRATE
PRO PORTION

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

h

'y .t B
Py ¥

A |
B e L 1

ZUTATEN ZUBEREITUNG

i R S ——

S

= 600 ml passierte ® Alle Zutaten (aulRer Honiin einem Topf ver-

g Tomaten mischen und ca. 30min kocheln lassen,
D=3 EL Apfelessig Ketchup abkuhlen lassen und zu guter letzt
1 TL Senf Honig unterrihren.

@% 1 Knoblauchzehe

o0« 1 Prise Nel-
&5 kengewijrz

1 TL Rosmarin
getrocknet

== 1 EL Honig
ﬁﬁ Salz, Pfeffer
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Vollstandiges Rezeptbuch
mit 39 Low Carb Rezepten
hier erhaltlich:

https://www.digistore24.com/product/365176

LOW CARB

BURGER
BROTCH EN & Co

‘g
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