


Hallo lieber Leser,
ich möchte mich an dieser Stelle bedanken für Dein Vertrau-
en und hoffe, dass du hier einige tolle neue Rezeptideen für 

den Alltag oder spezielle Anlässe findest. 

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

Die Nährwertangaben der Rezepte habe ich mit Hilfe mei-
nes Rezeptrechners (www.rezeptrechner-online.de) berech-

net. Für den Fall, dass du für weitere Rezepte die Nährwerte 
berechnen möchtest, kannst du dafür ebenfalls den Rezept-

rechner Online oder die Rezeptrechner App benutzen.

Solltest du auch die Nährwerte je 100g für deine zuberei-
teten Gerichte berechnen möchtest, benötigst du zunächst 

die Gesamtmenge deines zubereiteten Gerichts [in g]. 

Die Formel zur Ermittlung der Nährwerte je 100g lautet:

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

Die Nährwertangaben 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 für 12 Brotscheiben auslegt ist, dann beziehen sich die 
Nährwertangaben je Portion (linke Seite) auf 1 Brotscheibe.

Ich wünsche Dir viel Spaß beim Kochen und Backen!

Tina Heidorn
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Weiterführende Links:
Zur einfachen und schnellen Berechnung der Nährwertangaben 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

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

4 Wochen Low Carb Diätplan „Tina‘s Fit Kit“
https://www.chooseyourlevel.de/tinas-fit-kit-low-carb-diaetplan/
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10 Minuten Abendessen
Zucchini-Hackstangen
Chia-Eiweißbrot
Tassenkuchen
Low Carb Ketchup
Brokkoli Auflauf
Flammkuchen
Gefüllte Paprika
Tortilla Teig
Low Carb Wrap
Low Carb Burger
Kokoskugeln
Knäckebrot
Avocado Rindfleisch Pfanne
Lachs Spinat Rolle
Avocado Aioli
Chia-Pudding
Auberginen La(ch)sagne
Schoko Crossies
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Low Carb Döner
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Käsekuchen Muffins
Low Carb Müsli
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Gemüsepfanne
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Spargel & Crêpes
Grüner Spargel & Lachs
Pfifferling Pasta
Zucchini Muffins
Zucchini Feta Röllchen
Blumenkohl Salat
Zucchetti Bolognese
Gefüllte Putenroulade
Puten Geschnetzeltes
Lachs Tagliatelle
Schoko Müsliriegel
Low Carb Toastbrot
Club Sandwich
Brokkoli Salat
Spargel Salat
Kürbis Brötchen
Lachsburger
Avocado Lachstatar
Brokkoli Bällchen
Tomate Walnuss Dip
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Vollständiges Rezeptbuch 
mit 39 Low Carb Rezepten 

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