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Low CARB: BEWUSST GENIEREN, VOLLER ENERGIE LEBEN —
DEIN REZEPT FUR MEHR LEICHTIGKEIT UND WOHLBEFINDEN

Low Carb Rezepte sind flir mich wie eine kleine Einladung, die Welt der Ernahrung neu zu
entdecken. Hier dreht sich alles darum, den Anteil an Kohlenhydraten — also zum Beispiel Brot,
Nudeln, Reis oder Zucker — bewusst zu reduzieren und stattdessen auf frische, natiirliche Zutaten
Zu setzen.

Viel buntes Gemlse, knackige Salate, aromatische Krauter, saftiges Fleisch, Fisch, Eier oder auch
pflanzliche Eiweildquellen wie Tofu stehen im Mittelpunkt. Gesunde Fette aus Avocado, Nussen oder
Olivendl sorgen daflr, dass du dich satt und zufrieden fihlst.

Viele Menschen entscheiden sich fiir Low Carb, weil sie sich dadurch leichter und energiegeladener
fuhlen. Es kann helfen, das Wohlbefinden zu steigern, Heillhungerattacken zu vermeiden und den
Blutzuckerspiegel stabil zu halten.

Aber vor allem macht es Spal}, neue Rezepte auszuprobieren und zu entdecken, wie vielseitig und
lecker Low Carb sein kann. Du wirst sehen: Mit ein bisschen Kreativitat entstehen Gerichte, die nicht
nur gesund, sondern auch richtig kdstlich sind.

Dieses Kochbuch mdchte dich dazu inspirieren, mutig zu experimentieren, neue Zutaten
kennenzulernen und die Freude am Kochen ganz neu zu entdecken. Lass uns gemeinsam auf eine
genussvolle Reise gehen — voller Farbe, Geschmack und neuen Ideen!
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Low Carb Vorspeisen

Eine leichte und erfrischende Vorspeise, die sich ideal fir jeden Anlass eignet. Die
Kombination aus knuspriger Gurke und cremigem Frischkase wird durch frische Krauter
perfekt abgerundet.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 120 kcal
Protein: 4 g
Kohlenhydrate: 3 g

Fett: 10 g

Zutaten

« 1 groRRe Gurke

e 100 g Frischkase (natur oder Krauter)

« 1 EL frischer Dill, fein gehackt

o 1 EL frischer Schnittlauch, fein geschnitten
e 1 TL Zitronensaft

o Salz und Pfeffer nach Geschmack

o Zahnstocher oder kleine Spiel3e

Zubereitung

1. Gurke vorbereiten:
Die Gurke grundlich waschen und mit einem Sparschaler oder einem scharfen
Messer in lange, dinne Streifen schneiden. Die Streifen sollten gleichmaRig sein,
damit sie sich gut rollen lassen. Die Endstucke der Gurke kdnnen fur einen Salat
aufbewahrt werden.

https://malvorlagen-seite.de/blog/



https://malvorlagen-seite.de/blog/

2. Frischkase-Mischung herstellen:
Den Frischkase in eine Schussel geben. Den gehackten Dill, Schnittlauch und
Zitronensaft hinzufligen. Alles gut miteinander vermengen, bis eine cremige,
gleichmafige Masse entsteht. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Rolichen formen:
Einen Gurkenstreifen flach auf eine Arbeitsflache legen. Einen kleinen Klecks der
Frischkase-Mischung (etwa 1 Teeldffel) auf ein Ende des Streifens geben. Das
belegte Ende vorsichtig einrollen, sodass ein kleines Rollchen entsteht. Das
Roéllchen mit einem Zahnstocher fixieren, damit es seine Form behalt. Diesen
Schritt flr alle Gurkenstreifen wiederholen, bis die Frischkase-Mischung
aufgebraucht ist.

4. Anrichten:
Die fertigen Gurkenrdlichen auf einem Teller oder einer Servierplatte anrichten.
Nach Belieben mit zusatzlichen Krautern oder einer Prise frisch gemahlenem
Pfeffer dekorieren.

Tipp

Fir eine Variante kannst du der Frischkdse-Mischung fein gehackte Raucherlachs-
Stuckchen oder getrocknete Tomaten hinzuflgen.
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Ein moderner Twist auf den italienischen Klassiker. Diese Low-Carb-Vorspeise verbindet
die Cremigkeit der Avocado mit dem frischen Geschmack von Tomaten und Mozzarella.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 250 kcal
Protein: 9 g
Kohlenhydrate: 5 g

Fett: 22 g

Zutaten

« 1 reife Avocado

o 2 mittelgroRe Tomaten

e 125 g Mozzarella (eine Kugel)
« 10 Blatter frischer Basilikum

o 1EL Olivenadl

« 1 TL Balsamico-Creme

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Avocado vorbereiten:
Die Avocado langs halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch vorsichtig
aus der Schale l6sen. Jede Halfte in dinne Scheiben schneiden und auf einem
grolien Teller oder zwei kleinen Tellern anrichten.

2. Tomaten und Mozzarella schneiden:
Die Tomaten waschen und in gleichmaRige Scheiben schneiden. Den Mozzarella
aus der Packung nehmen, abtropfen lassen und ebenfalls in Scheiben schneiden.

3. Caprese anrichten:
Auf dem Teller abwechselnd eine Scheibe Avocado, Tomate und Mozzarella
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anordnen, bis alle Zutaten aufgebraucht sind. Dazwischen je ein Blatt Basilikum
platzieren, um den Geschmack zu intensivieren.

4. Wirzen und verfeinern:
Das Olivendl gleichmallig Uber die angerichteten Scheiben traufeln. Die Balsamico-
Creme in dunnen Streifen Uber das gesamte Gericht geben. Mit einer Prise Salz
und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

Tipp

Fur extra Crunch kannst du gehackte Walnusse oder gerdstete Pinienkerne Uber die
Avocado-Caprese streuen.
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Ein eleganter Low-Carb-Auftakt, der mit seiner Kombination aus frischem Lachs, zarter
Avocado und knackiger Gurke beeindruckt. Ideal fur besondere Anlasse oder als leichte
Vorspeise.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 200 kcal
Protein: 15 g
Kohlenhydrate: 4 g

Fett: 14 g

Zutaten

o 150 g frischer Lachs (Sushi-Qualitat)
« 1 reife Avocado

« 1 EL Limettensaft

e 1 TL Sojasauce (optional)

e 1TL Olivenodl

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

« 1 mittelgroe Gurke

o 1 EL frischer Dill, fein gehackt

Zubereitung

1. Vorbereitung des Lachses:
Den frischen Lachs unter kaltem Wasser grindlich abspuilen und mit einem
Klchenpapier trocken tupfen. Mit einem scharfen Messer zunachst in etwa 1 cm
breite Streifen schneiden, anschlieend die Streifen in kleine Warfel hacken. Achte
darauf, dass die Wurfel so fein wie mdglich sind, um eine angenehme Konsistenz
fur das Tartar zu erhalten. Den geschnittenen Lachs in eine mittelgroflde Schussel
geben und im Kuhlschrank kaltstellen, wahrend die anderen Zutaten vorbereitet
werden.
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2. Avocado bearbeiten:
Die Avocado langs halbieren, den Kern vorsichtig entfernen und das Fruchtfleisch
mit einem Essloffel aus der Schale 16sen. In einer separaten Schissel mit einer
Gabel zerdricken, bis eine glatte, cremige Konsistenz erreicht ist. Den Limettensaft
direkt zur Avocado geben und gut einrtihren, um Verfarbungen zu vermeiden. Mit
einer Prise Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Tartar mischen:
Den gekuhlten Lachs aus dem Kuhlschrank nehmen und vorsichtig mit der
Avocado-Masse vermengen. Einen Teelbffel Olivendl hinzufigen, um das Tartar
geschmeidiger zu machen. Falls gewlinscht, einen Teel6ffel Sojasauce
untermischen, um dem Gericht eine leicht asiatische Note zu verleihen. Den
gehackten Dill unterheben und alles gleichmallig vermengen. Abschliel3end
nochmals mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

4. Gurkenscheiben vorbereiten:
Die Gurke gruindlich unter fliekendem Wasser waschen und beide Enden
abschneiden. Mit einem scharfen Messer oder einer Mandoline die Gurke in etwa 1
cm dicke Scheiben schneiden. Jede Scheibe sollte stabil genug sein, um das Tartar
zu tragen. Fur eine ansprechende Optik konnen die Rander der Scheiben mit einem
kleinen Messer leicht abgerundet werden.

5. Anrichten:
Mit einem Teelo6ffel oder einem kleinen Spritzbeutel jeweils eine kleine Portion des
Lachstartars mittig auf jede Gurkenscheibe setzen. Die Menge sollte so bemessen
sein, dass das Tartar nicht von der Scheibe herunterrutscht. Die Happchen
gleichmafig auf einem grof3en Teller oder einer Servierplatte anrichten.

6. Dekoration:
Zum Abschluss die Lachstatar-Happchen mit einer kleinen Menge gehacktem Dill
garnieren. Alternativ kann auch etwas frisch abgeriebene Limettenschale verwendet
werden, um dem Gericht eine frische Note zu verleihen.

Tipp

Fur eine intensivere Geschmackskomponente kannst du einen Hauch Sesamal oder eine
Messerspitze Wasabi in das Tartar einarbeiten. Dies verleiht der Vorspeise einen leicht
pikanten und aromatischen Charakter.
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Diese Zucchini-Rdllchen sind eine leichte und kostliche Low-Carb-Vorspeise. Die
Kombination aus zarter Zucchini und der cremigen Ricotta-Fullung Uberzeugt mit ihrem
milden Geschmack und der frischen Krauternote.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 180 kcal
Protein: 7 g
Kohlenhydrate: 5 g

Fett: 14 g

Zutaten

2 mittelgrof3e Zucchini

150 g Ricotta

30 g geriebener Parmesan

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 EL frische Petersilie, gehackt

1 EL frisches Basilikum, gehackt

1 TL Zitronenschale (ungespritzt)
Salz und Pfeffer nach Geschmack

1 EL Olivendl

Zubereitung

1.

Zucchini vorbereiten:

Die Zucchini unter flieRendem Wasser waschen und die Enden abschneiden. Mit
einem Gemusehobel oder einem scharfen Messer die Zucchini der Lange nach in
dunne Scheiben schneiden. Die Scheiben sollten gleichmalig sein, um sie spater
problemlos rollen zu kdbnnen. Aus den inneren, zu dicken Teilen der Zucchini kannst
du kleine Wrfel schneiden und fur einen Salat oder eine Suppe aufbewahren.
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2. Zucchini kurz anbraten:
Eine groRe Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und mit einem halben Essloffel
Olivendl einfetten. Die Zucchinischeiben in der heilten Pfanne jeweils 30 Sekunden
von jeder Seite anbraten, bis sie leicht weich werden, aber noch ihre Form
behalten. Auf einen Teller legen und abkuhlen lassen.

3. Ricotta-Fiillung zubereiten:
In einer mittelgroRen Schissel den Ricotta mit dem geriebenen Parmesan
vermengen. Den Knoblauch fein hacken und zusammen mit der gehackten
Petersilie und dem Basilikum zur Ricotta-Mischung geben. Die Zitronenschale
einrthren, um eine frische Note hinzuzufigen. Mit Salz und frisch gemahlenem
Pfeffer abschmecken. Die Fullung sollte eine cremige, streichfahige Konsistenz
haben.

4. Rolichen formen:
Eine Zucchinischeibe flach auf eine Arbeitsflache legen. Mit einem kleinen Loffel
oder einem Messer etwa einen Teel6ffel der Ricotta-Fullung an einem Ende der
Scheibe verteilen. Die Filllung gleichmafig verstreichen, dabei die Rander frei
lassen, damit nichts herausquillt. Die Zucchini von der belegten Seite her vorsichtig
aufrollen. Mit einem Zahnstocher fixieren, falls nétig. Diesen Vorgang mit allen
Zucchinischeiben wiederholen.

5. Anrichten:
Die fertigen Zucchini-Rollchen auf einem Servierteller platzieren und nach Belieben
mit etwas Olivendl betraufeln. Fur eine schone Optik kdnnen die Rdllchen
zusatzlich mit gehacktem Basilikum oder Parmesan bestreut werden.

6. Servieren:
Die Zucchini-Rallchen konnen kalt oder leicht erwarmt serviert werden. Falls du sie
erwarmen mochtest, lege sie fur 5 Minuten in den auf 180 °C vorgeheizten
Backofen.

Tipp

Fir eine mediterrane Note kannst du der Ricotta-Flllung fein gehackte getrocknete
Tomaten oder ein paar gehackte Oliven hinzufugen.
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Blumenkohl-Pizzaboden mit Tomaten und Rucola

Ein kreativer Low-Carb-Vorspeisenhit, der den Geschmack von Pizza in einem leichten,
kohlenhydratarmen Format bietet. Knusprige Blumenkohl-Bdden treffen auf frische
Tomaten und wurzigen Rucola.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 220 kcal
Protein: 9 g
Kohlenhydrate: 10 g
Fett: 15 ¢

Zutaten

Fiir die Pizzaboden:

Fur den Belag:
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Zubereitung

1.

Blumenkohl vorbereiten:

Die Blumenkohlroschen grundlich waschen und mit einem Kichentuch trocken
tupfen. Mit einer Klichenreibe oder in einer Kichenmaschine den Blumenkohl in
feine, reisartige Stucke zerkleinern. Der Blumenkohl sollte die Konsistenz von Griel3
haben, damit der Boden gut zusammenhalt.

Blumenkohl vorgaren:

Den geriebenen Blumenkohl in eine mikrowellengeeignete Schussel geben und
ohne Deckel fur etwa 4 Minuten in der Mikrowelle garen. Alternativ kannst du den
Blumenkohl in einem Topf mit etwas Wasser fur 3—5 Minuten dunsten, bis er weich,
aber nicht matschig ist. Den gegarten Blumenkohl in ein sauberes Kichentuch
geben und so viel Flussigkeit wie moglich herausdricken. Dies ist entscheidend flr
eine knusprige Textur.

Teig herstellen:

Den gut ausgedruckten Blumenkohl in eine Schissel geben. Den geriebenen Kase,
das Ei, den Oregano und eine Prise Salz hinzufugen. Mit einem Loffel oder den
Handen zu einer homogenen Masse vermengen. Der Teig sollte formbar, aber nicht
zu feucht sein.

. Pizzabdden formen:

Den Backofen auf 200 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.
Aus der Blumenkohlmasse zwei kleine, runde Bdden formen (ca. 10-12 cm
Durchmesser). Die Boden sollten etwa 0,5 cm dick sein, damit sie stabil bleiben.

Boden backen:

Die Boéden im vorgeheizten Ofen flr 10—15 Minuten backen, bis sie leicht goldbraun
und fest sind. Wahrenddessen die Kirschtomaten waschen und in diinne Scheiben
schneiden.

Belag hinzufugen:

Die vorgebackenen Bdéden aus dem Ofen nehmen und etwas abktihlen lassen. Die
Kirschtomaten gleichmafig auf den Boden verteilen. Den Rucola locker darauf
legen und mit Olivendl betraufeln. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Anrichten:
Die Blumenkohl-Pizzab6den auf Tellern anrichten und nach Belieben mit einem
kleinen Klecks Balsamico-Creme verzieren.

Servieren:
Die Béden kdnnen warm oder bei Raumtemperatur serviert werden. Sie eignen sich
hervorragend als Fingerfood oder Vorspeise.
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Ein einfaches und farbenfrohes Low-Carb-Gericht, das mit seiner herzhaften
Thunfischfullung Uberzeugt. Diese kleinen Paprikaschiffchen sind ein perfekter Starter
oder ein leichter Snack.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 180 kcal
Protein: 14 g
Kohlenhydrate: 5 g

Fett: 11 g

Zutaten

2 mittelgrofRe Paprikaschoten (rot, gelb oder orange)

1 Dose Thunfisch im eigenen Saft (ca. 150 g, abgetropft)
100 g Frischkase (natur oder mit Krautern)

1 EL Joghurt (optional flr cremigere Konsistenz)

1 EL Kapern, fein gehackt

1 EL frische Petersilie, gehackt

1 TL Zitronensaft

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1.

Paprika vorbereiten:

Die Paprikaschoten grundlich waschen und langs halbieren. Die Kerne und die
weillen Trennwande vorsichtig mit einem Messer entfernen. Jede Paprikahalfte
sollte wie ein kleines ,Schiffchen” aussehen, das genug Platz fur die Fillung bietet.
Beiseitelegen.
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2. Thunfisch vorbereiten:
Die Dose Thunfisch 6ffnen, den Saft abgieRen und den Thunfisch in eine Schissel
geben. Mit einer Gabel den Fisch zerkleinern, bis er eine feinkérnige Konsistenz
hat.

3. Fullung herstellen:
Den Frischkase zum Thunfisch geben und grindlich vermengen, bis eine
gleichmalige Masse entsteht. Fir eine cremigere Konsistenz kann ein Essloffel
Joghurt hinzugefigt werden. Die Kapern, gehackte Petersilie und den Zitronensaft
einrthren. Mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken. Die Fillung sollte
leicht streichfahig, aber nicht zu flissig sein.

4. Paprikaschiffchen befiillen:
Mit einem kleinen Loffel die Thunfischmischung in die vorbereiteten Paprikahalften
fullen. Die Fullung gleichmaRig verteilen und leicht andriicken, damit sie fest in den
Paprikaschiffchen bleibt.

5. Anrichten:
Die geflllten Paprikahalften auf einem grof3en Teller oder einer Servierplatte
anrichten. Fur eine dekorative Note kdnnen sie mit zusatzlicher gehackter Petersilie
oder einem Hauch Zitronenschale bestreut werden.

6. Servieren:
Die Paprikaschiffchen kdnnen direkt serviert werden, kalt schmecken sie jedoch
besonders erfrischend. Fur ein intensiveres Aroma kdnnen sie vor dem Servieren
10 Minuten im Kuhlschrank gekuhlt werden.

Tipp

Fur eine mediterrane Note kannst du der Fullung gehackte Oliven oder getrocknete
Tomaten hinzufiugen.
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Dieser Eiersalat wird durch die knackigen Chicorée-Blatter zu einer eleganten Low-Carb-
Vorspeise. Perfekt fur ein leichtes und schnell zubereitetes Gericht.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 160 kcal
Protein: 10 g
Kohlenhydrate: 3 g

Fett: 12 g

Zutaten

e 4 hartgekochte Eier

e 1 kleiner Chicorée

e 2 EL Mayonnaise

« 1 TL Dijon-Senf

e 1EL Joghurt

o 1 EL frischer Schnittlauch, fein geschnitten
e 1 TL Zitronensaft

o Salz und Pfeffer nach Geschmack

e Optional: eine Prise Paprikapulver

Zubereitung

1. Eier kochen und vorbereiten:
Die Eier in einem kleinen Topf mit ausreichend Wasser etwa 10 Minuten hart
kochen. AnschlieRend unter kaltem Wasser abschrecken und vollstandig abkuhlen
lassen. Die Eier schalen und mit einem scharfen Messer in kleine Wurfel
schneiden. Die Eierwdurfel in eine Schussel geben und beiseitestellen.

2. Chicorée-Blatter vorbereiten:
Den Chicorée grindlich waschen und vorsichtig die auf3eren Blatter ablésen. Die
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Tipp

Blatter sollten ganz bleiben, da sie spater als ,Schalchen® dienen. Die Blatter auf
einem grof3en Teller auslegen. Die kleineren, inneren Blatter kdnnen klein
geschnitten und dem Eiersalat hinzugefligt werden, um Verschwendung zu
vermeiden.

Eiersalat zubereiten:

Zur Schussel mit den Eierwurfeln die Mayonnaise, den Dijon-Senf und den Joghurt
geben. Alles vorsichtig mit einem Loéffel vermengen, bis eine cremige Masse
entsteht. Den Zitronensaft und den fein geschnittenen Schnittlauch hinzufligen. Mit
Salz, Pfeffer und bei Bedarf einer Prise Paprikapulver abschmecken. Die
Konsistenz des Eiersalats sollte streichfahig, aber nicht zu flissig sein.

Blatter befiillen:

Mit einem Teelo6ffel portionsweise den Eiersalat in die vorbereiteten Chicorée-
Blatter geben. Die Fullung sollte gleichmalig verteilt werden und die Blatter leicht
fullen, ohne Uber den Rand hinauszulaufen.

Anrichten:

Die gefullten Chicorée-Blatter dekorativ auf einer Servierplatte arrangieren. Fir eine
frische Optik kannst du sie mit etwas zusatzlichem Schnittlauch oder einer Prise
Paprikapulver bestreuen.

. Servieren:

Die Eiersalat-Blatter am besten frisch servieren. Sie kdnnen als Fingerfood
gegessen werden oder mit einer kleinen Gabel.

FUr eine wurzigere Variante kannst du fein gewurfelte Cornichons oder Kapern in den
Eiersalat einarbeiten.
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Eine raffinierte Low-Carb-Vorspeise, die mit ihrer Mischung aus zartem Spargel und
wurzigem Schinken Uberzeugt. Einfach in der Zubereitung und perfekt fir jede
Gelegenheit.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 120 kcal
Protein: 9 g
Kohlenhydrate: 3 g

Fett: 8 g

Zutaten

8 Spargelspitzen (grun oder weild)
4 Scheiben geraucherter Schinken
1 TL Olivendl

1 TL Zitronensaft

1 Prise Salz

Frisch gemahlener Pfeffer

Optional: ein paar Blatter frischer Basilikum zur Garnitur

Zubereitung

1.

Spargel vorbereiten:

Den Spargel waschen und die holzigen Enden abschneiden. Falls du weif3en
Spargel verwendest, diesen mit einem Sparschaler vollstandig schalen. Die Spitzen
sollten etwa gleich lang sein, damit die Rdllchen einheitlich wirken.

. Spargel blanchieren:

Einen kleinen Topf mit Wasser zum Kochen bringen und leicht salzen. Die
Spargelspitzen fur 2—3 Minuten ins kochende Wasser geben, bis sie bissfest sind.
Anschliel3end die Spitzen in Eiswasser abschrecken, um den Garprozess zu
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stoppen und die Farbe zu erhalten. Den Spargel gut abtropfen lassen und mit
einem Klchentuch trocken tupfen.

3. Schinken vorbereiten:
Jede Schinkenscheibe langs halbieren, sodass du insgesamt 8 dunne Streifen
erhaltst. Die Streifen sollten lang genug sein, um die Spargelspitzen einzuwickeln.

4. Spargel einwickeln:
Jede Spargelspitze mit einem Streifen Schinken umwickeln, beginnend am dicken
Ende des Spargels. Den Schinken leicht anziehen, sodass er gut halt, aber nicht
zerreildt. Falls notig, die Enden leicht andricken, damit der Schinken besser haftet.

5. Anrichten:
Die Schinken-Spargel-Raéllchen auf einer Servierplatte anrichten. Mit Olivendl und
Zitronensaft betraufeln. Nach Belieben mit einer Prise Salz und frisch gemahlenem
Pfeffer abschmecken.

6. Servieren:
Die Rollchen kdbnnen direkt serviert werden oder vor dem Servieren 5 Minuten im
Klhlschrank gekuhlt werden, um sie besonders frisch zu geniel3en.

Tipp

Fur eine besondere Note kannst du die Rollchen kurz in einer heilten Pfanne ohne Fett
anbraten, bis der Schinken leicht knusprig wird.
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Ein mediterraner Low-Carb-Genuss, der mit gegrillten Auberginenscheiben und einer
herzhaften Schafskasefiullung begeistert. Perfekt als leichte Vorspeise oder Snack.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 190 kcal
Protein: 7 g
Kohlenhydrate: 6 g

Fett: 15 ¢

Zutaten

1 mittelgroRe Aubergine

100 g Schafskase (oder Feta)

1 EL Joghurt

1 TL Zitronensaft

1 EL frische Minze, gehackt

1 EL frische Petersilie, gehackt

1 EL Olivenadl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Optional: eine Prise Paprikapulver

Zubereitung

1.

Auberginen vorbereiten:

Die Aubergine waschen und die Enden abschneiden. Mit einem scharfen Messer
oder einem Gemiusehobel die Aubergine der Lange nach in etwa 0,5 cm dicke
Scheiben schneiden. Achte darauf, dass die Scheiben gleichmaRig sind, damit sie
beim Grillen gleichmaliig garen.

Auberginenscheiben grillen:
Eine Grillpfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und mit etwas Olivendl bestreichen. Die
Auberginenscheiben portionsweise in die heil3e Pfanne legen und von jeder Seite
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etwa 2-3 Minuten grillen, bis sie weich sind und leichte Grillstreifen haben. Dabei
darauf achten, dass die Scheiben nicht verbrennen. Nach dem Grillen die
Auberginen auf einen Teller legen und etwas abkuhlen lassen.

3. Schafskasefiillung zubereiten:
Den Schafskase in eine Schissel geben und mit einer Gabel zerdricken. Den
Joghurt hinzufiigen und gut vermischen, bis eine cremige Konsistenz entsteht. Die
gehackte Minze, Petersilie und den Zitronensaft untermischen. Mit Salz, Pfeffer und
optional einer Prise Paprikapulver abschmecken. Die Flllung sollte streichfahig,
aber nicht zu flissig sein.

4. Rollchen formen:
Eine gegrillte Auberginenscheibe flach auf eine Arbeitsflache legen. Einen Teeloffel
der Schafskasefullung auf ein Ende der Scheibe geben und leicht verstreichen. Die
Aubergine vorsichtig von der belegten Seite her einrollen, bis ein kompaktes
Rollchen entsteht. Die Rdllchen mit der Naht nach unten auf einem Teller
platzieren.

5. Anrichten:
Die Auberginenrdlichen auf einem Servierteller arrangieren. Mit etwas Olivendl
betraufeln und bei Bedarf mit frischen Krautern oder Paprikapulver dekorieren.

6. Servieren:
Die Rdllchen kénnen warm oder kalt serviert werden. Falls du sie warm genielden
mochtest, die Rollchen vor dem Servieren fir 5 Minuten bei 180 °C in den Backofen
legen.

Tipp

Fur eine wurzige Variante kannst du der Fullung gehackte getrocknete Tomaten oder
Chiliflocken hinzufigen.
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Kleine, herzhafte Low-Carb-Happchen, die durch ihre fluffige Textur und das frische
Gemuse bestechen. Perfekt als Vorspeise oder fur Buffets.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 150 kcal
Protein: 10 g
Kohlenhydrate: 4 g

Fett: 10 g

Zutaten

4 Eier

50 ml Sahne

50 g geriebener Kase (z. B. Gouda oder Cheddar)
1 kleine Paprika (rot oder gelb), fein gewurfelt

50 g Zucchini, fein gewdrfelt

1 EL Fruhlingszwiebeln, in feine Ringe geschnitten
1 EL frische Petersilie, gehackt

Salz und Pfeffer nach Geschmack

1 TL Olivenodl zum Einfetten der Muffinform

Zubereitung

1.

Backofen vorheizen:

Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Eine Muffinform mit 6
Mulden bereitstellen und jede Mulde mit etwas Olivendl einfetten. Alternativ kbnnen
Papierformchen verwendet werden, um das Herauslésen der Muffins zu erleichtern.

Gemise vorbereiten:
Die Paprika waschen, entkernen und in kleine Wirfel schneiden. Die Zucchini
ebenfalls waschen und in feine Wurfel zerkleinern. Die Frihlingszwiebeln in feine
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Ringe schneiden. Das Gemuse sollte gleichmaRig klein geschnitten sein, damit es
in den Muffins gut verteilt wird.

3. Eimasse zubereiten:
In einer groRen Schussel die Eier aufschlagen und mit der Sahne verquirlen, bis
eine gleichmalige Mischung entsteht. Den geriebenen Kase, das vorbereitete
Gemuse und die gehackte Petersilie unterrihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Falls gewunscht, kann die Masse mit einer Prise Muskatnuss
verfeinert werden.

4. Muffinform befillen:
Die Eimasse gleichmalig auf die 6 Mulden der Muffinform verteilen. Achte darauf,
dass in jeder Mulde eine ausgewogene Mischung aus Ei und Gemuse enthalten ist.
Die Form nicht bis zum Rand fullen, da die Muffins beim Backen aufgehen.

5. Muffins backen:
Die Form in den vorgeheizten Backofen stellen und die Muffins fur 15—20 Minuten
backen, bis sie goldgelb und fest sind. Mit einem Zahnstocher testen, ob die Mitte
durchgebacken ist — bleibt nichts haften, sind sie fertig. Nach dem Backen die
Muffins etwa 5 Minuten in der Form abkuhlen lassen, bevor sie vorsichtig
herausgenommen werden.

6. Anrichten:
Die Mini-Omelett-Muffins auf einem Teller oder einer Servierplatte anrichten. Mit
etwas frischer Petersilie bestreuen, um das Gericht optisch aufzuwerten.

7. Servieren:
Die Muffins schmecken warm am besten, kdnnen aber auch kalt genossen werden.
Sie eignen sich hervorragend als Fingerfood fir Partys oder als kleiner Snack
zwischendurch.

Tipp

FUr eine wurzige Variante kannst du Speckwdurfel oder fein geschnittene getrocknete
Tomaten in die Eimasse geben.
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Ein erfrischendes und knuspriges Low-Carb-Gericht, das mit seiner Einfachheit und
seinem lebendigen Geschmack Uberzeugt. Die diinn geschnittenen Radieschen in
Kombination mit einem leichten Zitronendressing machen diese Vorspeise besonders
leicht und aromatisch.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 70 kcal
Protein: 1 g
Kohlenhydrate: 3 g

Fett: 6 g

Zutaten

1 Bund Radieschen

1 EL Olivendl

1 TL Zitronensaft

1 TL WeilBweinessig

1 TL Honig oder eine Alternative wie Erythrit fir Low-Carb
1 EL frischer Dill, fein gehackt

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Optional: ein paar Rucolablatter zur Garnitur

Zubereitung

1.

Radieschen vorbereiten:

Die Radieschen unter kaltem Wasser abspulen und die Enden abschneiden. Mit
einem scharfen Messer oder einer Mandoline die Radieschen in sehr dinne
Scheiben schneiden. Die Scheiben sollten mdglichst gleichmalig sein, um eine
schone Prasentation zu gewahrleisten. Die Radieschenscheiben in einer grol3en
flachen Schale auslegen, leicht Uberlappend fur eine ansprechende Optik.
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2. Dressing zubereiten:
In einer kleinen Schissel das Olivendl, den Zitronensaft, den WeilRweinessig und
den Honig oder die Low-Carb-Alternative miteinander verrtihren. Den frischen Dill
hinzufligen und das Dressing mit einer Prise Salz und Pfeffer abschmecken. Mit
einer Gabel oder einem kleinen Schneebesen gut vermischen, bis sich alle Zutaten
verbunden haben.

3. Carpaccio anrichten:
Das vorbereitete Dressing gleichmalig mit einem Loffel oder einem kleinen Spritzer
Uber die Radieschenscheiben traufeln. Achte darauf, dass jede Scheibe leicht
bedeckt ist, aber nicht im Dressing schwimmt.

4. Optional garnieren:
Fur einen zusatzlichen Geschmack und eine ansprechende Prasentation kdnnen
ein paar Rucolablatter auf das Carpaccio gelegt werden. Diese erganzen die
Frische der Radieschen hervorragend.

5. Servieren:
Das Radieschen-Carpaccio sofort servieren, um die Frische der Zutaten optimal zu
genielden. Es kann als leichte Vorspeise oder Beilage zu einem Hauptgericht
gereicht werden.

Tipp

Fur einen besonderen Geschmack kannst du das Carpaccio mit gerdsteten Kirbiskernen
oder ein paar gehackten Walnussen bestreuen.
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Eine herzhafte und aromatische Low-Carb-Vorspeise, die mit saftigen Champignons und
einer wurzigen Krauterfullung begeistert. Perfekt fur alle, die es einfach und dennoch
raffiniert mégen.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 120 kcal
Protein: 5 g
Kohlenhydrate: 4 g

Fett: 9 g

Zutaten

o 8 grolRe Champignons

e 100 g Frischkase (natur oder mit Krautern)
e 1 EL geriebener Parmesan

e 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

o 1 EL frische Petersilie, gehackt

e 1 TL frischer Thymian, gehackt

o 1EL Olivenadl

o Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Champignons vorbereiten:
Die Champignons mit einem feuchten Kichentuch saubern und die Stiele vorsichtig
herausdrehen. Die Stiele fein hacken und beiseitestellen, da sie spater in die
Fullung eingearbeitet werden. Die Hute leicht salzen und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen.
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2. Fullung zubereiten:
Den Frischkase in eine Schissel geben und mit dem geriebenen Parmesan
vermischen. Die gehackten Champignonstiele, den fein gehackten Knoblauch, die
Petersilie und den Thymian hinzufigen. Mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer
abschmecken. Alles grundlich verrihren, bis eine cremige Masse entsteht.

3. Champignons fiillen:
Mit einem kleinen Loffel die Frischkdsemasse in die vorbereiteten Champignonhite
fullen. Die Fullung sollte gleichmalfig verteilt werden und leicht Gber den Rand
hinausragen, um eine schéne Optik zu erzielen.

4. Backen:
Den Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die gefullten Champignons
leicht mit Olivendl betraufeln und im vorgeheizten Ofen 15-20 Minuten backen, bis
die Champignons weich und die Fullung leicht goldbraun ist.

5. Anrichten:
Die gebackenen Champignons auf einer Servierplatte arrangieren und nach
Belieben mit etwas frischer Petersilie oder Thymian garnieren.

6. Servieren:
Die Champignons schmecken am besten warm, kénnen aber auch lauwarm serviert
werden. Sie eignen sich ideal als Vorspeise oder als Teil eines Buffets.

Tipp

FUr eine wurzigere Variante kannst du der Fullung gehackte getrocknete Tomaten oder
etwas Chili hinzufugen.
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Ein leichter und eleganter Low-Carb-Klassiker, der mit fruchtigen Tomaten, zarten
Krabben und einer cremigen Avocado-Note Uberzeugt. Ideal als raffinierte Vorspeise fur
besondere Anlasse.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 180 kcal
Protein: 12 g
Kohlenhydrate: 5 g

Fett: 12 g

Zutaten

e 150 g Krabben (gekocht und geschalt)
e 2 mittelgroRe Tomaten

« 1 reife Avocado

e 1 TL Zitronensaft

e 2 EL Naturjoghurt

« 1 EL Mayonnaise

e 1 TL frischer Dill, fein gehackt

o Salz und Pfeffer nach Geschmack

o Optional: ein paar Blatter Rucola zur Garnitur

Zubereitung

1. Tomaten vorbereiten:
Die Tomaten waschen, den Strunk entfernen und die Tomaten in kleine Wirfel
schneiden. Dabei darauf achten, dass die Wirfel gleichmafig und nicht zu grof3
sind. Die gewurfelten Tomaten in eine Schussel geben und beiseitestellen.

2. Avocado-Creme herstellen:
Die Avocado langs halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit einem
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Loffel herauslosen. In einer Schissel mit einer Gabel zu einer glatten Creme
zerdricken. Den Zitronensaft hinzufigen, um die Frische zu erhalten und
Verfarbungen zu vermeiden. Den Naturjoghurt und die Mayonnaise einrtihren, bis
eine gleichmaRige Konsistenz entsteht. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Krabben verfeinern:
Die gekochten Krabben in eine Schussel geben und mit dem gehackten Dill
vermischen. Mit einer Prise Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen. Falls die
Krabben sehr trocken wirken, einen kleinen Spritzer Zitronensaft hinzuflgen.

4. Cocktail anrichten:
In zwei Glasern oder kleinen Schalen zuerst eine Schicht der gewurfelten Tomaten
verteilen. Darauf jeweils die Halfte der Krabben geben. Anschlielend die Avocado-
Creme als oberste Schicht gleichmalRig aufteilen. Die Glaser leicht schutteln oder
mit einem Loffel die Schichten glattstreichen, um ein schénes Erscheinungsbild zu
erzielen.

5. Dekorieren:
Optional kannst du die Glaser mit ein paar Blattern Rucola, einem kleinen Dillzweig
oder einer dinnen Scheibe Zitrone garnieren.

6. Servieren:
Der Cocktail sollte frisch serviert werden, kann aber auch fir bis zu 30 Minuten im
Klhlschrank gekuhlt werden, um die Aromen noch besser zu verbinden.

Tipp

Fur eine exotische Note kannst du der Avocado-Creme eine Prise Cayennepfeffer oder
einen Hauch Knoblauch hinzufligen.
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Spinat-Feta-Réllchen im Low-Carb-Teigmantel

Eine kostliche Low-Carb-Vorspeise, die zart geschmolzenen Feta mit wirzigem Spinat in
einem leichten Teigmantel vereint. Perfekt fur ein Fingerfood-Buffet oder als Starter fur ein
Mena.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 220 kcal
Protein: 10 g
Kohlenhydrate: 6 g

Fett: 16 g

Zutaten

Fur den Teig:

Fur die Fullung:
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Zubereitung

1.

Teig herstellen:

Das Mandelmehl mit den Flohsamenschalen und einer Prise Salz in einer Schussel
vermischen. Das Ei und das Olivendl hinzufugen und alles zu einem glatten Teig
verkneten. Falls der Teig zu trocken wirkt, ein bis zwei Essloffel Wasser hinzufugen.
Den Teig in Frischhaltefolie wickeln und fur etwa 10 Minuten ruhen lassen.

Spinat vorbereiten:

Den frischen Spinat grundlich waschen und in einem Sieb abtropfen lassen. Eine
Pfanne auf mittlerer Hitze erwarmen, das Olivendl hinzufigen und den gehackten
Knoblauch darin kurz anschwitzen, bis er duftet. Den Spinat hinzufugen und far
etwa 2—-3 Minuten zusammenfallen lassen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Den Spinat
anschlie3end in ein Sieb geben, Uberschissige Flussigkeit ausdricken und fein
hacken.

Fullung mischen:

Den gehackten Spinat in eine Schissel geben. Den Feta mit einer Gabel
zerdricken und zusammen mit dem Frischkase unter den Spinat mischen. Die
Masse gut verruhren, bis eine gleichmallige Konsistenz erreicht ist. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

. Teig ausrollen:

Den vorbereiteten Teig auf einem Backpapier dinn ausrollen, etwa 0,5 cm dick. Der
Teig sollte flexibel, aber nicht klebrig sein. Falls nétig, die Oberflache leicht mit
Mandelmehl bestauben, um ein Ankleben zu verhindern.

Rolichen formen:

Den ausgerollten Teig in Rechtecke schneiden (ca. 10 x 15 cm). Auf jedes
Rechteck einen Essloffel der Spinat-Feta-Fullung geben und diese gleichmalig
verteilen, dabei die Rander frei lassen. Den Teig von einer kirzeren Seite her
vorsichtig aufrollen, sodass kompakte Rollchen entstehen. Die Rander leicht
andrucken, damit die Fullung nicht auslauft.

Backen:

Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die Rdllchen mit der Naht
nach unten auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Fir eine
goldbraune Farbe die Oberseite der Rdllchen mit etwas Olivendl bepinseln. Die
Roéllchen im vorgeheizten Ofen etwa 15-20 Minuten backen, bis sie knusprig und
leicht gebraunt sind.

. Anrichten:

Die Rollchen leicht abkuhlen lassen und auf einer Servierplatte anrichten. Nach
Belieben mit gehackter Petersilie oder einem Hauch Paprikapulver dekorieren.

Servieren:
Die Rollchen konnen warm oder bei Raumtemperatur serviert werden. Sie eignen
sich hervorragend als Fingerfood oder als Begleitung zu einem frischen Salat.
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Eine leichte und elegante Low-Carb-Vorspeise, die mit der Frische von Kohlrabi und der
zarten Lachs-Frischkase-Creme uberzeugt. Perfekt fur besondere Anlasse oder als
raffinierter Snack.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 150 kcal
Protein: 10 g
Kohlenhydrate: 5 g

Fett: 10 g

Zutaten

« 1 mittelgrofRer Kohlrabi

e 100 g Raucherlachs

e 100 g Frischkase (natur oder mit Krautern)
e 1 TL Zitronensaft

o 1 EL frischer Dill, gehackt

» Salz und Pfeffer nach Geschmack

o Optional: ein paar Rucolablatter zur Garnitur

Zubereitung

1. Kohlrabi vorbereiten:
Den Kohlrabi schalen und mit einem scharfen Messer oder einer Mandoline in
dinne Scheiben schneiden (etwa 0,5 cm dick). Die Scheiben sollten gleichmaRig
sein, damit sie als stabile Basis fur die Creme dienen. Die Kohlrabischeiben auf
einem grolen Teller auslegen.

2. Lachs-Frischkase-Creme herstellen:
Den Raucherlachs in sehr kleine Sticke schneiden und in eine Schissel geben.
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Den Frischkase hinzufugen und alles gut vermengen, bis eine gleichmaRige Masse
entsteht. Den Zitronensaft und den gehackten Dill einrihren. Mit Salz und frisch
gemahlenem Pfeffer abschmecken. Die Creme sollte streichfahig sein, aber nicht
zu flussig.

3. Scheiben belegen:
Mit einem Teeloffel oder einem kleinen Spritzbeutel die Lachs-Frischkase-Creme
portionsweise auf jede Kohlrabischeibe geben. Die Creme sollte mittig platziert
werden und etwa 1 cm hoch aufragen, um eine ansprechende Optik zu erzielen.

4. Anrichten:
Die belegten Kohlrabischeiben auf einem Servierteller anrichten. Nach Belieben
konnen sie mit einem kleinen Dillzweig, einer dunnen Zitronenscheibe oder ein paar
Rucolablattern garniert werden.

5. Servieren:
Die Kohlrabischeiben kéonnen direkt serviert werden. Fur eine kiuhlere und
erfrischendere Variante kannst du sie vor dem Servieren fir 10 Minuten in den
Kuhlschrank stellen.

Tipp

Fur zusatzliche Textur kannst du gehackte Walnusse oder gerostete Pinienkerne Uber die
Creme streuen.
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Zucchini-Puffer mit Joghurt-Dip

Knusprige Zucchini-Puffer kombiniert mit einem erfrischenden Joghurt-Dip — eine leckere
Low-Carb-Vorspeise, die sich sowohl warm als auch kalt genief3en Iasst.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 180 kcal
Protein: 7 g
Kohlenhydrate: 6 g

Fett: 14 g

Zutaten

Fir die Puffer:

Fur den Joghurt-Dip:
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Zubereitung

1.

Tipp

Zucchini vorbereiten:

Die Zucchini waschen und mit einer Kiichenreibe grob raspeln. Die geraspelten
Zucchini in ein sauberes Kuchentuch geben und Uberschussige Flussigkeit
auspressen. Dies ist entscheidend, damit die Puffer knusprig werden.

Puffermasse zubereiten:

Die ausgedruckten Zucchiniraspel in eine Schussel geben. Das Ei, das
Mandelmehl, den gehackten Knoblauch und den Dill hinzufugen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Alles gut vermengen, bis eine formbare Masse entsteht. Falls
die Masse zu feucht ist, etwas mehr Mandelmehl hinzuflgen.

Puffer formen:

Mit den Handen kleine Portionen der Masse nehmen und zu flachen Puffern formen
(ca. 6-8 cm Durchmesser). Die Puffer sollten gleichmafRig dick sein, damit sie
gleichmalig garen.

. Puffer braten:

Eine grofRe Pfanne bei mittlerer Hitze erwarmen und das Olivendl hinzufligen. Die
Puffer in die Pfanne legen und von jeder Seite etwa 3—4 Minuten braten, bis sie
goldbraun und knusprig sind. Die Puffer auf Kliichenpapier abtropfen lassen, um
Uberschissiges Ol zu entfernen.

Joghurt-Dip zubereiten:

Wahrend die Puffer braten, den Joghurt in eine kleine Schussel geben. Den
Zitronensaft, die gehackte Petersilie und das Olivendl hinzufugen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und alles gut verruhren. Der Dip sollte kiihl und erfrischend
sein.

Anrichten:

Die fertigen Zucchini-Puffer auf einem Servierteller anrichten. Den Joghurt-Dip in
einer kleinen Schale daneben platzieren oder Uber die Puffer traufeln. Fir eine
dekorative Note kénnen die Puffer mit etwas frischem Dill oder Petersilie garniert
werden.

. Servieren:

Die Puffer am besten warm genief3en, sie schmecken jedoch auch kalt als Snack.

FUr eine wurzigere Variante kannst du dem Dip eine Prise Kreuzkimmel oder
Paprikapulver hinzufligen.
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Brokkoli-Suppe mit Mandelblattchen

Eine cremige, nahrstoffreiche Low-Carb-Vorspeise, die mit gerdsteten Mandelblattchen fur
einen besonderen Biss sorgt. Perfekt flr ein leichtes und warmendes Gericht.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 140 kcal
Protein: 6 g
Kohlenhydrate: 5 g

Fett: 10 g

Zutaten

Zubereitung

1. Brokkoli vorbereiten:
Den frischen Brokkoli waschen und in kleine Rdschen teilen. Den Strunk schalen
und in kleine Sticke schneiden. Wenn du TK-Brokkoli verwendest, diesen direkt
verwenden, ohne ihn vorher aufzutauen.

2. Gemiuse anbraten:
Einen groRen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen und das Olivendl hineingeben. Die
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gehackte Zwiebel und den Knoblauch hinzufugen und fur etwa 2 Minuten glasig
anschwitzen. Dabei standig umruhren, damit der Knoblauch nicht verbrennt.

3. Brokkoli garen:
Den vorbereiteten Brokkoli in den Topf geben und kurz mit den Zwiebeln und dem
Knoblauch anbraten. Die Gemusebruhe angie3en und alles zum Kochen bringen.
Die Hitze reduzieren und den Brokkoli etwa 10—12 Minuten kocheln lassen, bis er
weich ist.

4. Suppe pirieren:
Die Suppe mit einem Stabmixer oder in einem Standmixer purieren, bis eine glatte,
cremige Konsistenz entsteht. Falls die Suppe zu dick ist, etwas mehr Gemusebrihe
hinzufigen. Die Sahne oder Kokosmilch einrihren und die Suppe erneut erwarmen,
ohne sie zu kochen.

5. Abschmecken:
Die Suppe mit Salz, Pfeffer und, falls gewunscht, einem Spritzer Zitronensaft
abschmecken. Gut umrahren, damit sich die Gewurze gleichmaRig verteilen.

6. Mandelblattchen rosten:
In einer kleinen Pfanne die Mandelblattchen ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun
rosten. Die Pfanne dabei standig schwenken, damit die Mandeln nicht anbrennen.
Anschlief3end beiseitestellen.

7. Anrichten:
Die Suppe in zwei Schalen oder Teller fillen. Mit den gerdsteten Mandelblattchen
bestreuen und nach Belieben mit einem kleinen Schuss Sahne oder etwas Olivenodl
dekorieren.

8. Servieren:
Die Suppe am besten heil} servieren. Sie passt hervorragend zu einer Scheibe
Low-Carb-Brot oder als eigenstandige Vorspeise.

Tipp

Fir eine zusatzliche Geschmacksnote kannst du der Suppe eine Prise Muskatnuss oder
geriebenen Parmesan hinzufigen.
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Blumenkohl-Kroketten mit Krauterdip

Knusprige Blumenkohl-Kroketten, die mit einem aromatischen Krauterdip serviert werden,
bieten eine ideale Low-Carb-Vorspeise, die sowohl herzhaft als auch leicht ist.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 190 kcal
Protein: 8 g
Kohlenhydrate: 6 g

Fett: 14 g

Zutaten

Fiir die Kroketten:

Fur den Krauterdip:
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Zubereitung

1.

Tipp

Blumenkohl vorbereiten:

Die Blumenkohlrdschen in einem Topf mit kochendem Salzwasser etwa 5 Minuten
garen, bis sie weich, aber noch bissfest sind. Anschlief3end in ein Sieb abgiel3en
und vollstandig abkuhlen lassen. Den Blumenkohl in einer Kichenmaschine oder
mit einer Gabel fein zerkleinern, bis er eine reisahnliche Konsistenz hat.

Krokettenmasse herstellen:

Den zerkleinerten Blumenkohl in eine Schissel geben. Das Ei, den geriebenen
Parmesan, das Mandelmehl und den gehackten Knoblauch hinzufligen. Mit Salz
und Pfeffer wirzen und alles gut vermengen, bis eine formbare Masse entsteht.
Falls die Masse zu feucht ist, etwas mehr Mandelmehl hinzufugen.

Kroketten formen:
Aus der Masse kleine Kroketten formen, etwa 4-5 cm lang. Die Kroketten sollten
kompakt und gleichmalig geformt sein, damit sie gleichmaRig braten.

. Kroketten braten:

Eine groRe Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und das Olivendl hineingeben. Die
Kroketten in die Pfanne legen und von allen Seiten goldbraun braten. Dies dauert
etwa 8—10 Minuten. Die Kroketten vorsichtig wenden, damit sie nicht zerbrechen.
Nach dem Braten auf Klichenpapier abtropfen lassen.

Krauterdip zubereiten:

Wahrend die Kroketten braten, den Joghurt in eine kleine Schissel geben. Den
Zitronensaft, den gehackten Schnittlauch und die Petersilie hinzufigen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und gut verrihren. Der Dip sollte cremig und aromatisch
sein.

Anrichten:

Die Kroketten auf einem Teller oder einer Servierplatte arrangieren. Den Krauterdip
in einer kleinen Schale daneben platzieren. Nach Belieben die Kroketten mit etwas
gehackter Petersilie garnieren.

Servieren:
Die Kroketten am besten warm servieren. Sie sind aul3en knusprig und innen
weich, eine perfekte Kombination flr eine kdstliche Vorspeise.

Fur eine wurzige Note kannst du der Krokettenmasse Chiliflocken oder etwas
Paprikapulver hinzufligen.
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Ein einfaches, aber aromatisches Low-Carb-Gericht, bei dem saftige Zucchinischeiben mit
einem intensiven Knoblauchdl verfeinert werden. Perfekt als Vorspeise oder Beilage.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 110 kcal
Protein: 2 g
Kohlenhydrate: 4 g

Fett: 9 g

Zutaten

e 1 grofRe Zucchini

e 2 EL Olivenol

e 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

e 1 TL Zitronensaft

o Salz und Pfeffer nach Geschmack

e Optional: 1 TL frische Krauter (z. B. Thymian oder Rosmarin)

Zubereitung

1. Zucchini vorbereiten:
Die Zucchini grindlich waschen und beide Enden abschneiden. Mit einem scharfen
Messer oder einer Mandoline die Zucchini in etwa 0,5 cm dicke Scheiben
schneiden. Die Scheiben gleichmaRig auslegen und leicht salzen, damit sie etwas
Wasser ziehen. Nach etwa 5 Minuten die Zucchinischeiben mit Kiichenpapier
trocken tupfen.

2. Knoblauchdl herstellen:
Das Olivendl in eine kleine Schissel geben. Den gehackten Knoblauch hinzufligen
und gut verrihren. Fur eine intensivere Geschmacksnote den Zitronensaft und
optional die gehackten Krauter einrihren. Das Knoblauchdl flur 5 Minuten ziehen
lassen.
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3.

4.

Tipp

Zucchini grillen:

Eine Grillpfanne oder einen Grill auf mittlerer Hitze vorheizen. Die Zucchinischeiben
leicht mit dem Knoblauchdl bestreichen und in die heiRe Pfanne legen. Jede Seite
etwa 2—-3 Minuten grillen, bis die Scheiben leicht weich sind und schdne Grillstreifen
haben. Wahrend des Grillens nach Belieben etwas Salz und Pfeffer hinzufligen.

Anrichten:

Die gegrillten Zucchinischeiben auf einem Teller oder einer Servierplatte
arrangieren. Mit dem restlichen Knoblauchdl betraufeln, um den Geschmack zu
intensivieren. Fur eine dekorative Note kdnnen frische Krauter auf die Zucchini
gestreut werden.

Servieren:
Die Zucchinischeiben am besten warm servieren. Sie passen hervorragend zu
einem frischen Salat oder kdnnen pur genossen werden.

Fur zusatzliche Textur kannst du die gegrillten Zucchini mit gerosteten Pinienkernen oder
gehobeltem Parmesan garnieren.
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Low-Carb-Wraps gefullt mit Hdhnchen und Salat

Diese Low-Carb-Wraps aus frischem Salat sind eine leichte und késtliche Vorspeise.
Gefullt mit saftigem Hahnchen und knackigem Gemduse bieten sie ein grolartiges
Geschmackserlebnis.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 170 kcal
Protein: 15 g
Kohlenhydrate: 4 g

Fett: 9 g

Zutaten

Zubereitung

1. Hahnchenbrust zubereiten:
Das Hahnchenbrustfilet in Streifen schneiden und mit Salz und Pfeffer wirzen. Eine
Pfanne bei mittlerer Hitze erwarmen und das Olivendl hinzuftigen. Die
Hahnchenstreifen in der Pfanne etwa 5—7 Minuten braten, bis sie goldbraun und

https://malvorlagen-seite.de/blog/



https://malvorlagen-seite.de/blog/

durchgegart sind. Dabei gelegentlich wenden. Das Fleisch anschlie3end
beiseitestellen und leicht abkuhlen lassen.

2. Gemiise vorbereiten:
Die Paprika waschen, entkernen und in feine Streifen schneiden. Die Karotte
schalen und mit einer Reibe grob raspeln. Die Avocado halbieren, den Kern
entfernen und das Fruchtfleisch in dinne Scheiben schneiden.

3. Salatblatter reinigen:
Die Salatblatter vorsichtig vom Kopf I6sen und grindlich unter kaltem Wasser
abspulen. Auf einem Kuchentuch trocknen lassen. Achte darauf, dass die Blatter
unbeschadigt bleiben, da sie als Wraps dienen.

4. Joghurt-Dressing anriihren:
Den Naturjoghurt mit dem Zitronensaft verrihren. Mit Salz, Pfeffer und optional ein
paar Tropfen scharfer Sauce abschmecken.

5. Wraps flllen:
Ein Salatblatt flach auf eine Arbeitsflache legen. Etwas von den gebratenen
Hahnchenstreifen mittig platzieren. Darauf eine kleine Menge Paprika, Karotte und
Avocado legen. Einen Teel6ffel des Joghurt-Dressings dartbertraufeln. Das Blatt
vorsichtig einrollen, indem du die Seiten leicht einklappst und dann das Blatt von
unten nach oben aufrolist. Falls nétig, die Wraps mit einem Zahnstocher fixieren.

6. Anrichten:
Die fertigen Wraps auf einem Servierteller anrichten. Nach Belieben mit etwas
frisch gemahlenem Pfeffer oder ein paar Karottenraspeln garnieren.

7. Servieren:
Die Wraps sofort servieren, damit der Salat knackig bleibt. Sie eignen sich
hervorragend als leichte Vorspeise oder als Snack fur zwischendurch.

Tipp

Fur eine mediterrane Note kannst du etwas zerbrockelten Feta oder Oliven in die Wraps
geben.
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Low Carp Hauptspeisen

Zucchini-Lasagne mit Hackfleisch

Diese Low-Carb-Variante der klassischen Lasagne ersetzt die Teigplatten durch saftige
Zucchinischeiben. Ein herzhaftes Gericht, das sowohl sattigt als auch den
Kohlenhydratgehalt niedrig halt.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 340 kcal
Protein: 27 g
Kohlenhydrate: 8 g

Fett: 22 g

Zutaten

Fur die Lasagne:
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Fir die Bechamel-Alternative:

e 150 g Frischkase
e 50 ml Sahne
e 1 Prise Muskatnuss

Zubereitung

1.

Zucchini vorbereiten:

Die Zucchini waschen und mit einem scharfen Messer oder einer Mandoline langs
in diinne Scheiben schneiden. Die Scheiben sollten etwa 2—-3 mm dick sein. Die
Zucchinischeiben auf einem Kichenpapier auslegen und leicht salzen, damit sie
Wasser ziehen. Nach etwa 10 Minuten mit einem Kichentuch trocken tupfen.

HackfleischsoRe zubereiten:

Eine groRe Pfanne bei mittlerer Hitze erwarmen und das Olivendl hinzufligen. Die
gehackte Zwiebel und den Knoblauch darin flr 2—3 Minuten anschwitzen, bis sie
glasig sind. Das Hackfleisch hinzufligen und unter standigem Ruhren anbraten, bis
es gleichmaRig braun ist. Das Tomatenmark einrihren und kurz mit anrésten, um
den Geschmack zu intensivieren. Die stlckigen Tomaten hinzufugen und die
italienischen Krauter unterrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sof3e bei
mittlerer Hitze etwa 10 Minuten kdcheln lassen, bis sie leicht eingedickt ist.

Bechamel-Alternative zubereiten:

In einem kleinen Topf den Frischkase bei niedriger Hitze schmelzen lassen. Die
Sahne einruhren und alles gut vermengen, bis eine glatte, cremige Konsistenz
entsteht. Mit einer Prise Muskatnuss sowie Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Sol3e beiseitestellen.

. Lasagne schichten:

Eine Auflaufform leicht einfetten. Den Boden mit einer diinnen Schicht
HackfleischsolRe bedecken. Darauf eine Schicht Zucchinischeiben legen, sodass
diese leicht Uberlappen. Etwas von der Frischkase-Sahne-Mischung darauf
verteilen. Diesen Vorgang wiederholen, bis alle Zutaten aufgebraucht sind. Die
oberste Schicht sollte aus der Bechamel-Alternative bestehen, die gro3zigig mit
geriebenem Mozzarella bestreut wird.

Backen:

Den Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die Lasagne fur etwa 25
Minuten backen, bis der Kase goldbraun ist und Blasen wirft. Falls der Kase zu
schnell braunt, die Form mit Alufolie abdecken.

Servieren:
Die fertige Lasagne etwa 5 Minuten ruhen lassen, damit sie sich besser schneiden
lasst. In Portionsstlicke teilen und auf Tellern anrichten.
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Blumenkohl-Pizza mit Mozzarella und Basilikum

Ein echter Low-Carb-Klassiker, bei dem der Pizzaboden aus Blumenkohl besteht. Belegt
mit frischem Mozzarella und Basilikum bietet dieses Gericht vollen Genuss ohne
schlechtes Gewissen.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 290 kcal
Protein: 15 g
Kohlenhydrate: 8 g

Fett: 20 g

Zutaten

Fiir den Boden:

Fur den Belag:
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Zubereitung

1.

Blumenkohl vorbereiten:

Den Blumenkohl in kleine Réschen teilen und in einer Kichenmaschine oder mit
einer Reibe fein zerkleinern, bis er die Konsistenz von Reis hat. Den zerkleinerten
Blumenkohl in eine mikrowellengeeignete Schussel geben und fur etwa 4-5
Minuten in der Mikrowelle garen, bis er weich ist. Alternativ kannst du ihn in einem
Topf mit etwas Wasser kurz dinsten.

Flussigkeit entfernen:

Den gegarten Blumenkohl in ein sauberes Kichentuch geben und so viel
Flussigkeit wie moglich auspressen. Dieser Schritt ist entscheidend, damit der
Boden spater knusprig wird.

Teig herstellen:

Den trockenen Blumenkohl in eine Schissel geben. Das Ei, den geriebenen
Parmesan, Oregano und eine Prise Salz hinzufugen. Alles gut vermengen, bis ein
formbarer Teig entsteht. Falls der Teig zu feucht ist, etwas mehr Parmesan
hinzufugen.

. Pizzaboden formen und backen:

Den Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen. Den Blumenkohlteig auf das Backpapier geben und zu einem
etwa 1 cm dicken Kreis formen. Den Boden im vorgeheizten Ofen fur 12-15
Minuten backen, bis er leicht goldbraun ist.

Belag vorbereiten:

Wahrend der Boden backt, die passierten Tomaten mit Oregano, Salz und Pfeffer in
einer kleinen Schussel verriihren. Den Mozzarella in diinne Scheiben schneiden
und den frischen Basilikum waschen.

Pizza belegen:

Den vorgebackenen Boden aus dem Ofen nehmen und mit der Tomatensole
bestreichen. Die Mozzarellascheiben gleichmafig darauf verteilen. Die Pizza erneut
in den Ofen schieben und fiir weitere 8—10 Minuten backen, bis der Mozzarella
geschmolzen und leicht gebraunt ist.

Anrichten:
Die fertige Pizza aus dem Ofen nehmen und mit den frischen Basilikumblattern
belegen. Mit einem Spritzer Olivendl verfeinern.

Servieren:
Die Pizza in Sticke schneiden und sofort servieren. Sie schmeckt sowohl pur als
auch mit einem frischen Salat als Beilage hervorragend.
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Hahnchenbrust in cremiger Champignonsolie

Eine zarte Hahnchenbrust in einer reichhaltigen, cremigen Champignonsof3e — ein
unkompliziertes Low-Carb-Gericht, das sattigt und begeistert.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 320 kcal
Protein: 35 g
Kohlenhydrate: 5 g

Fett: 18 g

Zutaten

Zubereitung

1. Hahnchen vorbereiten:
Die Hahnchenbrustfilets unter kaltem Wasser abspulen und mit Kiichenpapier
trocken tupfen. Leicht salzen und pfeffern.

2. Hahnchen anbraten:
Eine groRe Pfanne auf mittlerer Hitze erwarmen und das Olivendl hinzufigen. Die
Hahnchenbrustfilets in die Pfanne geben und von jeder Seite 5-6 Minuten
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anbraten, bis sie goldbraun und fast durchgegart sind. Anschlie3end aus der
Pfanne nehmen und beiseitestellen.

3. Champignons vorbereiten:
Wahrend das Hahnchen brat, die Champignons putzen und in dinne Scheiben
schneiden. Achte darauf, dass die Pilze gleichmafig geschnitten sind, damit sie
gleichmaliig garen.

4. SoRe zubereiten:
Im verbleibenden Bratfett die gehackte Zwiebel und den Knoblauch bei mittlerer
Hitze anbraten, bis sie glasig sind (ca. 2 Minuten). Die Champignons hinzuflgen
und 3—4 Minuten braten, bis sie leicht gebraunt sind und ihre Flissigkeit abgegeben
haben.

5. Sofe verfeinern:
Die Sahne und den Dijon-Senf in die Pfanne geben und alles gut verrtiihren. Den
frischen Thymian hinzufigen und die Sol3e bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten
kocheln lassen, bis sie leicht eingedickt ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Hahnchen fertig garen:
Die Hahnchenbrustfilets zurick in die Pfanne legen und in der Sole wenden,
sodass sie gleichmaRig bedeckt sind. Die Pfanne mit einem Deckel abdecken und
das Hahnchen bei niedriger Hitze weitere 5 Minuten garen lassen, bis es vollstandig
durchgegart ist.

7. Anrichten:
Die Hahnchenbrustfilets auf Tellern anrichten und die Champignonsol3e grof3zligig
darUber geben. Nach Belieben mit frischer Petersilie garnieren.

8. Servieren:
Das Gericht schmeckt hervorragend mit einer Beilage aus gedinstetem Gemuse
wie Brokkoli oder Zucchini.

Tipp

Fir eine zusatzliche Geschmacksnote kannst du der Sof3e einen Schuss Weillwein
hinzufliigen, bevor du die Sahne einrlhrst.
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Zarte Garnelen treffen auf Zoodles (Zucchini-Nudeln), begleitet von einer wirzigen
Knoblauch-Chili-Note — ein schnelles und leichtes Low-Carb-Hauptgericht.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 240 kcal
Protein: 18 g
Kohlenhydrate: 6 g

Fett: 16 g

Zutaten

300 g Garnelen (geschailt, roh)

2 mittelgrof3e Zucchini

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 rote Chilischote, fein geschnitten (oder 1/2 TL Chiliflocken)
2 EL Olivenol

1 EL Zitronensaft

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Optional: frische Petersilie oder Basilikum zum Garnieren

Zubereitung

1.

Zoodles vorbereiten:

Die Zucchini waschen und mit einem Spiralschneider in dinne Nudelformen
(Zoodles) schneiden. Alternativ kannst du einen Sparschaler verwenden, um breite
Bandnudeln zu erstellen. Die Zoodles auf einem Kiichentuch ausbreiten und leicht
salzen, damit Uberschussige Flussigkeit austritt. Nach etwa 5 Minuten trocken
tupfen.

. Garnelen marinieren:

Die Garnelen in eine Schussel geben und mit 1 EL Olivendl, einer Prise Salz,
Pfeffer und dem Zitronensaft marinieren. Die Schiissel beiseitestellen, wahrend die
anderen Zutaten vorbereitet werden.
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3. Garnelen braten:
Eine groRe Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und 1 EL Olivendl hinzufligen. Den
gehackten Knoblauch und die Chilischote darin flir 1-2 Minuten anbraten, bis sie
duften, aber nicht braun werden. Die marinierten Garnelen in die Pfanne geben und
von jeder Seite 2—3 Minuten braten, bis sie rosa und durchgegart sind. Die
Garnelen aus der Pfanne nehmen und warmhalten.

4. Zoodles anbraten:
In derselben Pfanne die Zoodles bei mittlerer Hitze fir etwa 2—3 Minuten
schwenken, bis sie leicht weich, aber noch bissfest sind. Mit einer Prise Salz und
Pfeffer wirzen.

5. Anrichten:
Die Zoodles auf zwei Tellern anrichten und die Garnelen darauf verteilen. Den
Knoblauch und die Chilistlicke aus der Pfanne dartiber geben, um das Gericht
abzurunden.

6. Servieren:
Das Gericht sofort servieren und nach Belieben mit frischen Krautern wie Petersilie
oder Basilikum garnieren.

Tipp

Fur eine besondere Note kannst du die Zoodles mit einem Hauch Parmesan oder etwas
gerosteten Pinienkernen bestreuen.
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Gegrilltes Lachsfilet mit Avocado-Salsa

Ein saftiges Lachsfilet kombiniert mit einer frischen Avocado-Salsa — diese Low-Carb-
Hauptspeise ist leicht, aromatisch und in kirzester Zeit zubereitet.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 320 kcal
Protein: 25 g
Kohlenhydrate: 5 g

Fett: 22 g

Zutaten

Fiir den Lachs:

Fiir die Avocado-Salsa:
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Zubereitung

1.

Tipp

Lachs marinieren:

Die Lachsfilets unter kaltem Wasser abspulen, trocken tupfen und auf einen Teller
legen. Mit Olivendl und Zitronensaft einreiben. Paprikapulver, Salz und Pfeffer
gleichmaliig auf beide Filets streuen. Die Filets fur etwa 10 Minuten ruhen lassen,
wahrend die Salsa vorbereitet wird.

Avocado-Salsa zubereiten:

Die Avocado schalen, entkernen und das Fruchtfleisch in kleine Wurfel schneiden.
Die Tomate waschen, entkernen und ebenfalls wirfeln. Die rote Zwiebel fein
hacken. Alle Zutaten in eine Schussel geben. Zitronensaft oder Limettensaft
hinzufugen und den gehackten Koriander oder die Petersilie einrihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Salsa gut vermischen und beiseitestellen.

Lachs grillen:

Eine Grillpfanne bei mittlerer Hitze vorheizen oder den Grill einschalten. Die
marinierten Lachsfilets mit der Hautseite nach unten in die hei3e Pfanne legen. Flr
etwa 4-5 Minuten grillen, bis die Haut knusprig ist. Die Filets vorsichtig wenden und
weitere 3—4 Minuten garen, bis das Fleisch saftig und leicht glasig ist.

. Anrichten:

Die Lachsfilets auf zwei Tellern anrichten. Die Avocado-Salsa grof3zigig auf oder
neben dem Lachs verteilen.

Servieren:
Das Gericht sofort servieren. Es passt hervorragend zu einer Beilage aus
gedunstetem Brokkoli oder einem frischen Salat.

FUr einen zusatzlichen Geschmackskick kannst du der Salsa fein gehackte Chilischote
oder einen Spritzer Olivendl hinzufugen.
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Low-Carb-Gemusepfanne mit Tofu

Eine bunte Gemusepfanne, die mit knusprigem Tofu und einer wirzigen Marinade
begeistert. Ein schnelles und nahrstoffreiches Low-Carb-Hauptgericht.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 240 kcal
Protein: 15 g
Kohlenhydrate: 7 g

Fett: 15 ¢

Zutaten
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Zubereitung

1.

Tipp

Tofu vorbereiten:

Den Tofu in Kichenpapier einwickeln und leicht pressen, um Uberschiussige
Flussigkeit zu entfernen. Anschliel3end in Wurfel schneiden. In einer Schissel den
Tofu mit der Sojasauce, dem Sesamol, dem Knoblauchpulver und dem
Paprikapulver vermengen. Die Wurfel fir etwa 10 Minuten marinieren lassen.

Gemiise vorbereiten:
Wahrend der Tofu mariniert, die Paprika, Zucchini, Karotte und Champignons
waschen und in die entsprechenden Formen (Streifen oder Scheiben) schneiden.

Tofu anbraten:

Eine groRe Pfanne bei mittlerer Hitze erwarmen und das Olivendl hinzufligen. Die
marinierten Tofuwurfel in die Pfanne geben und 5—-7 Minuten braten, bis sie von
allen Seiten goldbraun und knusprig sind. Den Tofu aus der Pfanne nehmen und
beiseitestellen.

. Gemiise braten:

In derselben Pfanne das vorbereitete Gemuse hinzufiigen. Falls nétig, etwas mehr
Olivendl oder Sesamal hinzufigen. Das GemuUse bei mittlerer Hitze etwa 5-7
Minuten braten, bis es leicht weich, aber noch bissfest ist. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Alles kombinieren:

Den knusprigen Tofu zurlck in die Pfanne geben und vorsichtig mit dem Gemiuse
vermengen. Die Mischung weitere 2 Minuten erhitzen, damit die Aromen sich
verbinden.

Anrichten:
Die Gemusepfanne auf zwei Teller verteilen. Mit Sesamsamen bestreuen und nach
Belieben mit frischem Koriander oder Petersilie garnieren.

Servieren:
Das Gericht warm genief3en. Es kann pur gegessen oder mit einer kleinen Portion
Blumenkohlreis erganzt werden.

Fir eine asiatische Note kannst du der Gemusepfanne einen Schuss Hoisin-Sauce oder
etwas frischen Ingwer hinzuflgen.
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Rinderfiletstreifen mit Paprika und Zucchini

Zarte Rinderfiletstreifen kombiniert mit knackiger Paprika und Zucchini ergeben ein
schnelles, schmackhaftes Low-Carb-Hauptgericht mit mediterranem Flair.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 320 kcal
Protein: 35 g
Kohlenhydrate: 6 g

Fett: 18 g

Zutaten

Zubereitung

1. Rinderfilet vorbereiten:
Das Rinderfilet in dinne Streifen schneiden. In einer Schissel mit Salz, Pfeffer und
dem Paprikapulver wirzen. Die Streifen beiseitestellen, wahrend das Gemuse
vorbereitet wird.
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2. Gemiise vorbereiten:
Die Paprika und Zucchini waschen und in gleichmaRige Streifen bzw. Scheiben
schneiden. Der Knoblauch sollte fein gehackt sein, um das Aroma optimal
freizusetzen.

3. Rinderfilet anbraten:
Eine groRe Pfanne bei hoher Hitze erhitzen und 1/2 EL Olivendl hinzufligen. Die
Rinderfiletstreifen portionsweise in die heilde Pfanne geben und fiur etwa 2-3
Minuten scharf anbraten, bis sie leicht braun, aber innen noch saftig sind. Die
Streifen aus der Pfanne nehmen und warmhalten.

4. Gemiise anbraten:
Den restlichen 1/2 EL Olivendl in die Pfanne geben und den gehackten Knoblauch
kurz anbraten, bis er duftet (ca. 30 Sekunden). Das vorbereitete Gemuse
hinzufligen und bei mittlerer Hitze etwa 5—7 Minuten braten, bis es leicht weich,
aber noch bissfest ist. Mit den italienischen Krautern, Salz und Pfeffer
abschmecken.

5. Rinderfilet hinzufiigen:
Die angebratenen Rinderfiletstreifen zurtick in die Pfanne geben und vorsichtig mit
dem Gemduse vermengen. Alles zusammen flr weitere 2 Minuten erhitzen, damit
sich die Aromen verbinden.

6. Anrichten:
Die Rinderfilet-Gemusemischung auf zwei Tellern anrichten. Nach Belieben mit
frisch gehackter Petersilie garnieren.

7. Servieren:
Das Gericht am besten heild geniel3en. Es passt hervorragend zu einer Beilage aus
Blumenkohlreis oder einem frischen Salat.

Tipp

Fir eine asiatische Variante kannst du anstelle der italienischen Krauter Sojasauce und
einen Hauch Ingwer verwenden.
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Blumenkohlreis mit Hahnchen-Teriyaki

Ein asiatisch inspiriertes Low-Carb-Gericht, bei dem saftiges Hahnchen in einer wurzigen
Teriyaki-SoRRe auf duftendem Blumenkohlreis serviert wird.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 280 kcal
Protein: 30 g
Kohlenhydrate: 7 g

Fett: 12 g

Zutaten

Fiir den Blumenkohlreis:

Fur das Hahnchen-Teriyaki:
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Zubereitung

1.

Tipp

Blumenkohlreis vorbereiten:
Den Blumenkohl in einer Kichenmaschine oder mit einer Reibe fein zerkleinern, bis
er die Konsistenz von Reis hat. Beiseitestellen.

Hahnchen marinieren:

Das Hahnchenbrustfilet in mundgerechte Stiicke schneiden. In einer Schiissel
Sojasauce, Reisessig, Honig (oder Alternative), geriebenen Ingwer und gehackten
Knoblauch vermischen. Die Hahnchenstticke in die Marinade geben und gut
vermengen. Abdecken und fur etwa 10 Minuten ziehen lassen.

Blumenkohlreis anbraten:

Eine groRe Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und das Sesamal hinzufiigen. Den
zerkleinerten Blumenkohl in die Pfanne geben und unter stdndigem Rihren etwa 5
Minuten anbraten, bis er weich, aber noch bissfest ist. Mit Knoblauchpulver, Salz
und Pfeffer abschmecken. Den Blumenkohlreis warmhalten.

. Hahnchen braten:

In einer weiteren Pfanne das Sesamdl erhitzen. Die marinierten Hahnchenstlcke
aus der Marinade nehmen und in die hei3e Pfanne geben. Fir etwa 5—-7 Minuten
braten, bis sie durchgegart und leicht gebraunt sind. Die restliche Marinade in die
Pfanne geben und bei mittlerer Hitze einkochen lassen, bis sie leicht dickfllssig ist
und das Hahnchen Uberzieht.

Anrichten:

Den Blumenkohlreis auf zwei Teller verteilen. Die Hahnchenstlicke darauf anrichten
und mit der eingedickten Teriyaki-Sol3e Uberziehen. Mit Sesamsamen und
gehackten Fruhlingszwiebeln garnieren.

Servieren:
Das Gericht sofort genielen. Es passt hervorragend zu einem frischen grunen
Salat oder gediinstetem Pak Choi.

Fur einen zusatzlichen Crunch kannst du gerostete Cashewkerne oder Mandeln Uber das
Gericht streuen.
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Zucchini-Boots mit Hackfleischfullung

Diese gefullten Zucchini-Boote sind ein herzhaftes Low-Carb-Hauptgericht, das mit einer
wurzigen Hackfleischflllung und einer goldenen Kasekruste begeistert.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 310 kcal
Protein: 25 g
Kohlenhydrate: 8 g

Fett: 20 g

Zutaten
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Zubereitung

1. Zucchini vorbereiten:
Die Zucchini waschen, langs halbieren und mit einem Teel6ffel aushodhlen, sodass
kleine ,Boote” entstehen. Das herausgeldste Fruchtfleisch fein hacken und
beiseitestellen. Die Zucchinihalften mit einer Prise Salz bestreuen und kurz
beiseitelegen.

2. Hackfleischfiillung zubereiten:
Eine Pfanne bei mittlerer Hitze erwarmen und das Olivendl hinzufugen. Die
gehackte Zwiebel und den Knoblauch darin anschwitzen, bis sie glasig sind. Das
Hackfleisch hinzufigen und krumelig anbraten, bis es braun und durchgegart ist.
Das gehackte Zucchinifruchtfleisch, Tomatenmark und die passierten Tomaten
hinzufugen. Mit den italienischen Krautern, Salz und Pfeffer wirzen. Die Mischung
bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten kdcheln lassen, bis sie leicht eingedickt ist.

3. Zucchini-Boote fullen:
Die vorbereiteten Zucchinihalften in eine leicht gefettete Auflaufform legen. Die
Hackfleischfullung gleichmaRig in die Zucchiniboote verteilen. Mit dem geriebenen
Kase bestreuen.

4. Backen:
Den Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die gefillten Zucchiniboote
in den Ofen geben und fur etwa 20 Minuten backen, bis der Kase goldbraun und die
Zucchini weich sind.

5. Anrichten:
Die Zucchiniboote auf zwei Teller verteilen und nach Belieben mit frischen Krautern
wie Petersilie oder Basilikum garnieren.

6. Servieren:
Die Boote schmecken pur oder mit einem kleinen Beilagensalat besonders gut.

Tipp

Fur eine extra wurzige Note kannst du der Hackfleischmischung gehackte Oliven oder
Chiliflocken hinzufiugen.
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Krauter-Quarkballchen auf Spinatbett

Diese lockeren Quarkballchen, aromatisch verfeinert mit frischen Krautern, werden auf
einem Bett aus knackigem Spinat serviert — ein leichtes und proteinreiches Low-Carb-

Hauptgericht.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 260 kcal
Protein: 20 g
Kohlenhydrate: 6 g

Fett: 16 g

Zutaten

Fiir die Quarkbalichen:

Fir das Spinatbett:
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Zubereitung

1.

Tipp

Quarkballchenmasse zubereiten:

Den Magerquark in eine Schissel geben. Das Ei, das Mandelmehl, die gehackte
Petersilie und den Schnittlauch hinzuftigen. Mit Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer
wurzen. Alles gut verrihren, bis eine formbare Masse entsteht. Falls die Masse zu
weich ist, etwas mehr Mandelmehl hinzufligen. Die Schissel abdecken und die
Masse fur etwa 10 Minuten im Kuhlschrank ruhen lassen.

Spinat vorbereiten:

Den Spinat grindlich waschen und abtropfen lassen. In einer grolden Pfanne das
Olivendl erhitzen und die gehackte Zwiebel sowie den Knoblauch darin glasig
anschwitzen. Den Spinat hinzufligen und unter Rihren etwa 2—3 Minuten dlnsten,
bis er zusammenfallt. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Spinat warmhalten.

Quarkballchen formen und garen:

Aus der gekuhlten Quarkmasse mit angefeuchteten Handen kleine Ballchen formen
(ca. 2—3 cm Durchmesser). Einen grof3en Topf mit leicht gesalzenem Wasser zum
Kochen bringen und die Hitze reduzieren, sodass das Wasser nur noch siedet. Die
Quarkballchen vorsichtig ins Wasser geben und etwa 5 Minuten ziehen lassen, bis
sie an die Oberflache steigen. Mit einer Schaumkelle herausnehmen und abtropfen
lassen.

Anrichten:
Den gedunsteten Spinat auf zwei Tellern gleichmalig verteilen. Die gegarten
Quarkballchen darauf platzieren.

Servieren:
Das Gericht nach Belieben mit gerdsteten Pinienkernen oder einem Spritzer
Zitronensaft garnieren.

Fir eine zusatzliche Geschmackskomponente kannst du die Quarkballchen nach dem
Garen kurz in einer Pfanne mit etwas Butter oder Olivendl anbraten, bis sie eine leichte
Kruste bekommen.
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Auberginen-Auflauf mit Kasekruste

Ein herzhafter Low-Carb-Auflauf, der mit geschmorten Auberginen, einer wirzigen
Tomatensolde und einer goldenen Kasekruste Uberzeugt. Perfekt fur ein sattigendes und
geschmackvolles Hauptgericht.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 290 kcal
Protein: 15 g
Kohlenhydrate: 8 g

Fett: 20 g

Zutaten
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Zubereitung

1.

Tipp

Auberginen vorbereiten:

Die Aubergine waschen und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben
auf ein Klichenpapier legen, leicht salzen und fur etwa 10 Minuten ziehen lassen,
um Uberschussige Bitterstoffe zu entfernen. Anschlieend mit einem Kichenpapier
trocken tupfen.

Auberginen anbraten:

Eine groRe Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und das Olivendl hinzufugen. Die
Auberginenscheiben portionsweise von beiden Seiten jeweils 2—3 Minuten
anbraten, bis sie weich und leicht gebraunt sind. Die Scheiben auf einen Teller
legen und beiseitestellen.

TomatensoRe zubereiten:

In derselben Pfanne die gehackte Zwiebel und den Knoblauch anschwitzen, bis sie
glasig sind. Das Tomatenmark einrihren und kurz mit anrosten. Die passierten
Tomaten hinzufugen und mit italienischen Krautern, Paprikapulver, Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Sol3e bei niedriger Hitze etwa 5—7 Minuten kocheln lassen.

. Auflauf schichten:

Eine kleine Auflaufform leicht einfetten. Eine Schicht Auberginenscheiben auf den
Boden der Form legen, dann eine Schicht TomatensolRe dariber geben. Den
Vorgang wiederholen, bis alle Zutaten aufgebraucht sind. Die oberste Schicht sollte
aus Tomatensol3e bestehen. Den geriebenen Kase gleichmallig darlber streuen.

Backen:
Den Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Den Auflauf fir etwa 15-20
Minuten backen, bis der Kase goldbraun und geschmolzen ist.

Anrichten:
Den fertigen Auflauf kurz abkuhlen lassen, dann in Portionen schneiden und auf
zwei Tellern anrichten. Mit frischen Basilikumblattern garnieren.

Servieren:
Der Auflauf kann pur oder mit einem frischen Beilagensalat serviert werden.

Fur eine Extraportion Geschmack kannst du zwischen die Schichten etwas zerbrockelten
Feta oder gehackte Oliven hinzufiigen.
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Diese Low-Carb-Paprika sind mit einer kdstlichen Spinat-Feta-Mischung gefillt und
werden im Ofen gebacken, bis sie zart und aromatisch sind. Ein leichtes, aber sattigendes
Hauptgericht.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 280 kcal
Protein: 15 g
Kohlenhydrate: 8 g

Fett: 20 g

Zutaten

e 2 grolRe Paprikaschoten (rot, gelb oder orange)
e 150 g frischer Spinat

e 100 g Feta

o 1 kleine Zwiebel, fein gehackt

e 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

e« 1 EL Olivenadl

e 1 TL Zitronensaft

o Salz und Pfeffer nach Geschmack

« Optional: 1 EL gehackte Pinienkerne

Zubereitung

1. Paprika vorbereiten:
Die Paprikaschoten waschen, langs halbieren und die Kerne sowie die weilden
Trennwande entfernen. Die Paprikahalften in eine leicht gefettete Auflaufform
legen, mit der offenen Seite nach oben.

2. Spinatfullung zubereiten:
Den Spinat grindlich waschen und in einem Sieb abtropfen lassen. Eine grolRe
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Pfanne bei mittlerer Hitze erwarmen, das Olivendl hinzufugen und die gehackte
Zwiebel und den Knoblauch darin glasig anschwitzen. Den Spinat hinzufigen und
unter RUhren etwa 2—-3 Minuten dlnsten, bis er zusammenfallt. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft wirzen. Den gedinsteten Spinat abkihlen lassen, dann den Feta
hineinbrockeln und alles gut vermengen.

3. Paprika fiillen:
Die vorbereiteten Paprikahalften mit der Spinat-Feta-Mischung fillen. Falls
gewunscht, gehackte Pinienkerne dartuberstreuen, um eine nussige Note
hinzuzuflgen.

4. Backen:
Den Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die gefullten
Paprikaschoten in die Auflaufform stellen und fur 20-25 Minuten backen, bis die
Paprikahalften weich und leicht gebraunt sind.

5. Anrichten:
Die gefullten Paprikaschoten auf zwei Tellern anrichten. Optional mit frischen
Krautern wie Petersilie oder Basilikum garnieren.

6. Servieren:
Die geflllten Paprikaschoten kénnen pur genossen oder mit einem frischen Salat
serviert werden.

Tipp

Fur eine Extraportion Wirze kannst du etwas Paprikapulver oder Chiliflocken in die
Fallung geben.
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Schweinefilet in Senf-Sahne-Solke

Ein zartes Schweinefilet in einer cremigen Senf-Sahne-Sol3e — dieses Low-Carb-Gericht
ist einfach zuzubereiten und perfekt fir ein besonderes Hauptgericht.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 340 kcal
Protein: 30 g
Kohlenhydrate: 6 g

Fett: 20 g

Zutaten

Zubereitung

1. Schweinefilet vorbereiten:
Das Schweinefilet unter kaltem Wasser abspllen, trocken tupfen und in etwa 2 cm
dicke Medaillons schneiden. Die Medaillons mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Fleisch anbraten:
Eine grolRe Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und das Olivendl hinzufiigen. Die
Medaillons von jeder Seite etwa 2—3 Minuten anbraten, bis sie goldbraun sind. Sie
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mussen innen noch leicht rosa sein, da sie spater in der Sol3e fertig garen. Die
Medaillons aus der Pfanne nehmen und warmhalten.

3. Sofe zubereiten:
In derselben Pfanne die gehackte Zwiebel und den Knoblauch anschwitzen, bis sie
glasig sind (ca. 2 Minuten). Die Sahne hinzufigen und die Hitze auf niedrig
reduzieren. Den Dijon-Senf und den kornigen Senf einrahren. Die Sole 3-5
Minuten kdcheln lassen, bis sie leicht eindickt. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Schweinefilet fertig garen:
Die angebratenen Medaillons zuruck in die Pfanne geben und in der Sol3e wenden.
Die Pfanne abdecken und das Fleisch bei niedriger Hitze 5 Minuten ziehen lassen,
bis es zart und durchgegart ist.

5. Anrichten:
Die Medaillons auf zwei Teller verteilen und mit der Senf-Sahne-Sol3e liberziehen.
Mit gehackter Petersilie bestreuen.

6. Servieren:
Das Gericht passt hervorragend zu einer Beilage aus gedlnstetem Gemuse wie
Brokkoli oder Blumenkohlreis.

Tipp

FUr eine zusatzliche Geschmacksnote kannst du der Sol3e einen Spritzer Weillwein
hinzufugen, bevor du die Sahne einruhrst.

https://malvorlagen-seite.de/blog/



https://malvorlagen-seite.de/blog/

Asiatisches Kokos-Curry mit Garnelen

Ein cremiges Low-Carb-Curry, das mit Garnelen, Kokosmilch und aromatischen Gewtrzen
begeistert. Ein schnelles und kdstliches Hauptgericht mit exotischer Note.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 320 kcal
Protein: 20 g
Kohlenhydrate: 7 g

Fett: 22 g

Zutaten
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Zubereitung

1.

Tipp

Garnelen vorbereiten:
Die Garnelen unter kaltem Wasser abspulen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.
Mit einer Prise Salz und Pfeffer wirzen.

Gemiise vorbereiten:
Die Paprika und Zucchini waschen und in Streifen bzw. dinne Scheiben schneiden.
Die Zwiebel, den Knoblauch und den Ingwer fein hacken.

Currypaste anrosten:

Eine groRe Pfanne oder einen Wok bei mittlerer Hitze erwarmen und das Kokosol
darin schmelzen lassen. Die rote Currypaste hinzufiigen und fur etwa 1-2 Minuten
anrosten, bis sie duftet. Dabei gelegentlich umrtihren, damit sie nicht anbrennt.

Gemiise anbraten:

Zwiebel, Knoblauch und Ingwer in die Pfanne geben und kurz anschwitzen. Die
Paprika und Zucchini hinzufiugen und unter Rihren 3—4 Minuten braten, bis sie
leicht weich, aber noch bissfest sind.

. Kokosmilch hinzufiigen:

Die Kokosmilch in die Pfanne gief3en und alles gut vermengen. Die Hitze
reduzieren und die SolRe 5 Minuten leicht kdcheln lassen, damit sich die Aromen
verbinden. Mit Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Garnelen garen:

Die vorbereiteten Garnelen in die Kokossofe legen und 3—-5 Minuten kdcheln
lassen, bis sie rosa und durchgegart sind. Die Garnelen regelmafig wenden, damit
sie gleichmalig garen.

Anrichten:
Das Kokos-Curry auf zwei Schalen oder Tellern verteilen. Mit frischem Koriander
und Sesamsamen bestreuen, falls gewulnscht.

Servieren:
Das Curry kann pur genossen oder mit einer Beilage aus Blumenkohlreis oder
gedunstetem Pak Choi erganzt werden.

Fur eine scharfere Variante kannst du zusatzlich eine Chilischote fein hacken und
zusammen mit dem Gemiuse anbraten.
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Knusprig gebackenes Hahnchen mit einer aromatischen Mandelkruste — ein leichtes, aber
sattigendes Low-Carb-Hauptgericht, das perfekt fur eine gesunde Mahlzeit geeignet ist.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 340 kcal
Protein: 30 g
Kohlenhydrate: 6 g

Fett: 22 g

Zutaten

e 2 Hahnchenbrustfilets (ca. 300 g)

e 50 g gemahlene Mandeln

e 20 g Parmesan, fein gerieben

o 1 TL Paprikapulver (edelsuf3)

e 1 TL getrocknete Krauter (z. B. Oregano oder Thymian)
e 1Ei

» Salz und Pfeffer nach Geschmack

o 1EL Olivenadl

Zubereitung

1. Hahnchen vorbereiten:
Die Hahnchenbrustfilets unter kaltem Wasser abspulen und mit Kiichenpapier
trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer auf beiden Seiten wiirzen.

2. Panade vorbereiten:
In einer Schussel die gemahlenen Mandeln, den geriebenen Parmesan, das
Paprikapulver und die getrockneten Krauter vermischen. Das Ei in einer separaten
Schussel verquirlen.
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3. Hahnchen panieren:
Jedes Hahnchenbrustfilet zuerst in das verquirlte Ei tauchen, sodass es vollstandig
bedeckt ist. AnschlieRend in der Mandel-Parmesan-Mischung walzen und gut
andrlcken, damit die Panade gleichmaRig haftet.

4. Hahnchen anbraten:
Eine groRe Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und das Olivendl hinzufugen. Die
panierten Hahnchenbrustfilets von jeder Seite etwa 2—3 Minuten anbraten, bis sie
goldbraun sind.

5. Backen:
Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die angebratenen
Hahnchenfilets in eine ofenfeste Form legen und fur etwa 15-20 Minuten im Ofen
backen, bis sie durchgegart sind.

6. Anrichten:
Die gebackenen Hahnchenbrustfilets auf zwei Tellern anrichten. Nach Belieben mit
frischen Krautern wie Petersilie oder Basilikum garnieren.

7. Servieren:
Das Gericht schmeckt hervorragend mit einer Beilage aus gedlinstetem Gemuse,
einem frischen Salat oder einer Low-Carb-SolRe wie Krauterquark.

Tipp

Fir eine noch aromatischere Kruste kannst du der Mandelmischung gehackte frische
Krauter oder eine Prise Knoblauchpulver hinzufligen.
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Ein cremiger Low-Carb-Auflauf mit Brokkoli und wirzigem Cheddar-Kase — ein
sattigendes Hauptgericht, das einfach zuzubereiten ist und garantiert begeistert.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 320 kcal
Protein: 20 g
Kohlenhydrate: 8 g

Fett: 24 g

Zutaten

« 300 g Brokkoli (frisch oder TK)

e 150 g Cheddar, grob gerieben

e« 100 ml Sahne

e 1Ei

« 1 TL Dijon-Senf

» Salz und Pfeffer nach Geschmack
e 1 Prise Muskatnuss

o 1 EL Butter fur die Auflaufform

Zubereitung

1. Brokkoli vorbereiten:
Frischen Brokkoli in kleine Réschen teilen und den Strunk in kleine Sticke
schneiden. In einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser etwa 5 Minuten kochen,
bis er bissfest ist. AnschlieRend abgielen und mit kaltem Wasser abschrecken,
damit die grune Farbe erhalten bleibt. TK-Brokkoli kann direkt verwendet werden,
sollte aber aufgetaut und gut abgetropft sein.

2. Auflaufform einfetten:
Eine kleine Auflaufform mit der Butter einfetten und den vorbereiteten Brokkoli
gleichmalig darin verteilen.
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3. Kasemischung zubereiten:
In einer Schussel die Sahne, das Ei, den Dijon-Senf und die Halfte des geriebenen
Cheddars verruhren. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Muskatnuss wirzen. Die
Mischung sollte glatt und gleichmaRig sein.

4. Auflauf schichten:
Die Sahne-Kase-Mischung gleichmaliig uber den Brokkoli gie3en, sodass alle
Réschen bedeckt sind. Den restlichen geriebenen Cheddar grof3ziigig
daruberstreuen.

5. Backen:
Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Den Auflauf in den Ofen
geben und etwa 20 Minuten backen, bis der Kase goldbraun ist und die Sahne
leicht eingedickt ist.

6. Anrichten:
Den Auflauf aus dem Ofen nehmen und kurz abkihlen lassen. AnschlieRend in
Portionen teilen und auf zwei Tellern servieren.

7. Servieren:
Der Auflauf kann pur genossen oder mit einer Beilage wie einem frischen griinen
Salat serviert werden.

Tipp

Fir zusatzlichen Geschmack kannst du den Brokkoli mit knusprig gebratenen
Speckwdurfeln oder gehackten Nissen kombinieren.
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Rinderhackballchen in Tomatensol3e auf Gemusebett

Herzhafte Rinderhackballchen, geschmort in einer aromatischen Tomatensol3e, serviert
auf einem Bett aus gebratenem Low-Carb-Gemdise — ein klassisches Gericht in leichter
Variante.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 350 kcal
Protein: 28 g
Kohlenhydrate: 9 g

Fett: 22 g

Zutaten

Fiir die Hackbéllchen:

Fiir die Tomatensofe:
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Fiir das Gemiisebett:

1 kleine Zucchini, in Scheiben geschnitten
1 rote Paprika, in Streifen geschnitten
1 EL Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1.

Hackballchen zubereiten:

Das Rinderhackfleisch in eine Schissel geben. Ei, Mandelmehl, gehackten
Knoblauch, italienische Krauter, Salz und Pfeffer hinzufiigen. Alles gut vermengen,
bis eine homogene Masse entsteht. Aus der Masse kleine Ballchen formen (ca. 2-3
cm Durchmesser).

Hackballchen anbraten:

Eine groRe Pfanne bei mittlerer Hitze erwarmen und 1 EL Olivendl hineingeben. Die
Hackballchen portionsweise anbraten, bis sie von allen Seiten goldbraun sind. Die
Ballchen aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

TomatensoRe zubereiten:

In derselben Pfanne die gehackte Zwiebel und den Knoblauch anschwitzen, bis sie
glasig sind. Das Tomatenmark hinzufligen und kurz anrésten. Die passierten
Tomaten und den Oregano einrtihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und die
Solde bei niedriger Hitze etwa 5 Minuten kécheln lassen. Die Hackballchen in die
Sole geben und weitere 10 Minuten bei schwacher Hitze schmoren lassen, bis sie
durchgegart sind.

Gemiise braten:

Wahrend die Hackballchen in der Sofe schmoren, das Gemuse vorbereiten. Eine
Pfanne mit 1 EL Olivendl erhitzen. Die Zucchini-Scheiben und Paprikastreifen darin
bei mittlerer Hitze 5—7 Minuten anbraten, bis sie leicht gebraunt und bissfest sind.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Anrichten:

Das gebratene Gemuse gleichmaRig auf zwei Tellern verteilen, sodass es ein ,Bett*
bildet. Die Hackballchen aus der Tomatensol3e heben und auf das Gemlse legen.
Die Tomatensole grof3zligig Uber die Hackballchen und das Gemiuise geben.

Servieren:
Das Gericht warm genief3en. Es kann mit frischen Krautern wie Basilikum oder
Petersilie garniert werden.
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Low-Carb-Kohlrouladen mit Hackfleisch

Diese klassischen Kohlrouladen werden in einer leichten Low-Carb-Version zubereitet, mit
wurzigem Hackfleisch geflllt und in einer aromatischen Tomatensof3e geschmort.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 60 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 330 kcal
Protein: 30 g
Kohlenhydrate: 8 g

Fett: 20 g

Zutaten

Fiir die Rouladen:

Fiir die TomatensoRe:
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Zubereitung

1.

Tipp

WeiRkohl vorbereiten:

Die grof3en Kohlblatter vorsichtig vom Kopf 16sen. Einen groRen Topf mit Wasser
zum Kochen bringen und die Kohlblatter fur etwa 3 Minuten blanchieren, bis sie
weich und biegsam sind. Die Blatter abtropfen lassen und mit einem Kichentuch
trocken tupfen.

Hackfleischfillung zubereiten:

Das Hackfleisch in eine Schussel geben. Das Ei, das Mandelmehl, die gehackte
Zwiebel und den Knoblauch hinzufugen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Alles gut
vermengen, bis eine gleichmallige Masse entsteht.

Rouladen formen:

Jeweils einen gehauften Essloffel der Hackfleischmischung auf ein Kohlblatt legen.
Die Seiten des Blattes Uber die Flllung klappen und das Blatt dann fest einrollen,
sodass eine kompakte Roulade entsteht. Mit Zahnstochern oder Kiichengarn
fixieren, damit die Rouladen beim Garen nicht aufgehen.

. Rouladen anbraten:

Eine groRe Pfanne oder einen Brater bei mittlerer Hitze erwarmen und 1 EL
Olivendl hinzufligen. Die Rouladen darin von allen Seiten leicht anbraten, bis sie
eine goldene Farbe haben. Die Rouladen aus der Pfanne nehmen und
beiseitestellen.

TomatensoRe zubereiten:

In derselben Pfanne die gehackte Zwiebel und den Knoblauch anschwitzen, bis sie
glasig sind. Das Tomatenmark einruhren und kurz anrosten. Die passierten
Tomaten hinzufligen und mit Oregano, Salz und Pfeffer wirzen. Die Sof3e bei
mittlerer Hitze etwa 5 Minuten kdcheln lassen.

Rouladen schmoren:

Die angebratenen Kohlrouladen in die TomatensolRe legen. Die Pfanne abdecken
und die Rouladen bei niedriger Hitze etwa 25-30 Minuten schmoren lassen, bis sie
durchgegart sind. Gelegentlich die Rouladen wenden, damit sie gleichmalig garen.

Anrichten:
Die Kohlrouladen auf zwei Teller verteilen und mit der Tomatensol3e Uberziehen.
Nach Belieben mit frischen Krautern wie Petersilie garnieren.

Servieren:
Die Rouladen kénnen pur oder mit einer Beilage wie gedunstetem Blumenkohl oder
Brokkoli serviert werden.

Fir zusatzlichen Geschmack kannst du Speckwdrfel in die Sol3e geben oder die Fullung
mit gehackten Krautern wie Majoran oder Thymian verfeinern.
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Ein saftiger Kabeljau, zart im Ofen gegart und mit einer aromatischen Zitronenbutter
verfeinert. Dieses Low-Carb-Gericht ist leicht, erfrischend und voller Geschmack.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 280 kcal
Protein: 28 g
Kohlenhydrate: 2 g

Fett: 18 g

Zutaten

2 Kabeljaufilets (ca. 150 g pro Stuck)

1 EL Olivenadl

1 TL Zitronensaft

Salz und Pfeffer nach Geschmack

30 g Butter

1 TL Zitronenabrieb (unbehandelt)

1 TL frische Petersilie, gehackt

Optional: 1/2 TL Paprikapulver fur eine leichte Wurze

Zubereitung

1.

Kabeljau vorbereiten:

Die Kabeljaufilets unter kaltem Wasser abspulen und mit Klichenpapier trocken
tupfen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Das Olivendl und den Zitronensaft tber die
Filets traufeln und beiseitelegen.

Backofen vorbereiten:
Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen oder eine ofenfeste Form leicht einfetten.
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3. Kabeljau backen:
Die vorbereiteten Kabeljaufilets auf das Backblech oder in die Form legen. Die
Filets fur etwa 12—15 Minuten im vorgeheizten Ofen garen, bis sie zart und leicht
glasig sind. Die genaue Garzeit hangt von der Dicke der Filets ab — sie sollten sich
leicht mit einer Gabel teilen lassen.

4. Zitronenbutter zubereiten:
Wahrend der Fisch gart, die Butter in einem kleinen Topf bei niedriger Hitze
schmelzen lassen. Den Zitronenabrieb und die gehackte Petersilie einruhren.
Optional kannst du eine Prise Paprikapulver hinzufligen, um eine leichte Wirze zu
erhalten. Die Butter warm halten.

5. Anrichten:
Den fertigen Kabeljau vorsichtig aus dem Ofen nehmen und auf zwei Tellern
anrichten. Die warme Zitronenbutter grof3zlgig Uber die Filets giel3en.

6. Servieren:
Der Kabeljau schmeckt pur oder mit einer Beilage aus gedinstetem Gemuse wie
Brokkoli, grinem Spargel oder Zucchini hervorragend.

Tipp

Fur eine knusprige Variante kannst du die Filets vor dem Backen mit einer Mischung aus
gemahlenen Mandeln und Parmesan bestreuen.

https://malvorlagen-seite.de/blog/



https://malvorlagen-seite.de/blog/

Grolde Champignons, geflllt mit einer cremigen Ricotta-Mischung, die mit frischen
Krautern und Parmesan verfeinert wird. Ein leichtes und kostliches Low-Carb-
Hauptgericht.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 240 kcal
Protein: 12 g
Kohlenhydrate: 5 g

Fett: 18 g

Zutaten

6 grof3e Champignons

150 g Ricotta

30 g Parmesan, gerieben

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 TL frische Petersilie, gehackt

1 TL frischer Thymian, gehackt (oder 1/2 TL getrockneter Thymian)
1 EL Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1.

Champignons vorbereiten:

Die Champignons mit einem feuchten Kichentuch reinigen und die Stiele vorsichtig
herausdrehen. Die Stiele fein hacken und beiseitestellen. Die Hite leicht salzen und
in eine leicht gedlte Auflaufform legen.

Fullung zubereiten:
Den Ricotta in eine Schussel geben. Die gehackten Champignonstiele, den
Parmesan, den Knoblauch, die Petersilie und den Thymian hinzufigen. Mit Salz
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und Pfeffer abschmecken und alles gut vermischen, bis eine cremige Fullung
entsteht.

3. Champignons fiillen:
Die Ricotta-Mischung mit einem Teel6ffel gro3zlgig in die Champignonhute fullen.
Die Fullung sollte leicht iber den Rand der Hute hinausragen.

4. Backen:
Den Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die gefillten Champignons
in die Auflaufform setzen und mit dem Olivendl leicht betraufeln. Die Champignons
im vorgeheizten Ofen fur etwa 20 Minuten backen, bis die Fullung leicht goldbraun
ist.

5. Anrichten:
Die gebackenen Champignons auf zwei Tellern anrichten. Nach Belieben mit etwas
frischer Petersilie oder Parmesan garnieren.

6. Servieren:
Die geflllten Champignons kdnnen pur oder mit einer Beilage wie einem frischen
grinen Salat oder gedunstetem Spinat serviert werden.

Tipp

Fur eine wurzigere Variante kannst du der Fullung gehackte getrocknete Tomaten oder
Chiliflocken hinzufugen.
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Saftige Hahnchenschenkel, im Ofen knusprig gebacken und zusammen mit aromatischem
Gemluse zubereitet. Ein einfaches und geschmackvolles Low-Carb-Hauptgericht.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 50 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 380 kcal
Protein: 28 g
Kohlenhydrate: 9 g

Fett: 24 g

Zutaten

e 4 Hahnchenschenkel

o 1 rote Paprika, in Streifen geschnitten

e 1 Zucchini, in dicke Scheiben geschnitten
« 1 rote Zwiebel, in Spalten geschnitten

« 100 g Champignons, halbiert

o 3 EL Olivenadl

o 1 TL Paprikapulver (edelsuf3)

e 1 TL getrockneter Thymian

e 1 Knoblauchzehe, gehackt

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. Hahnchenschenkel vorbereiten:
Die Hahnchenschenkel unter kaltem Wasser abspulen und mit Kichenpapier
trocken tupfen. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wirzen. Beiseitestellen,
wahrend das Gemduse vorbereitet wird.

2. Gemiise vorbereiten:
Die Paprika, Zucchini, Zwiebel und Champignons waschen, schneiden und in eine
grolde Schussel geben. Den gehackten Knoblauch, 2 EL Olivendl, Thymian, Salz
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und Pfeffer hinzufugen. Alles gut vermengen, sodass das Gemuse gleichmallig
gewdurzt ist.

3. Backblech vorbereiten:
Ein Backblech oder eine grofRe ofenfeste Form mit 1 EL Olivendl leicht einfetten.
Das vorbereitete Gemuse gleichmalig darauf verteilen.

4. Hahnchenschenkel anrichten:
Die gewlrzten Hahnchenschenkel auf das Gemuse legen. Dabei darauf achten,
dass die Hautseite nach oben zeigt, damit sie schon knusprig wird.

5. Backen:
Den Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Das Backblech in den Ofen
schieben und alles fur etwa 35—-40 Minuten backen, bis die Hahnchenschenkel
goldbraun und knusprig sind. Zwischendurch das Gemuse vorsichtig wenden, damit
es gleichmaRig gart.

6. Anrichten:
Die Hahnchenschenkel zusammen mit dem Gemuse auf zwei Tellern anrichten.
Nach Belieben mit etwas frischem Thymian garnieren.

7. Servieren:
Das Gericht am besten heil3 geniel3en. Es kann pur serviert werden oder mit einem
leichten Salat erganzt werden.

Tipp

Fur extra Geschmack kannst du vor dem Backen Zitronenscheiben oder Rosmarinzweige
auf das Gemuse legen.
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Zucchini-Curry mit Kokosmilch

Ein cremiges Low-Carb-Curry, das mit saftiger Zucchini, Kokosmilch und aromatischen
Gewtlrzen Uberzeugt. Schnell zubereitet und voller Geschmack.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 290 kcal
Protein: 8 g
Kohlenhydrate: 7 g

Fett: 24 g

Zutaten

Zubereitung

1. Zucchini vorbereiten:
Die Zucchini waschen und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Beiseitestellen.

2. Currypaste anrosten:
Eine groRe Pfanne oder einen Wok bei mittlerer Hitze erwarmen und das Kokosol
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Tipp

darin schmelzen lassen. Die Currypaste hinzufugen und 1-2 Minuten anrosten, bis
sie duftet.

Aromaten hinzufiligen:
Zwiebel, Knoblauch und Ingwer in die Pfanne geben und zusammen mit der
Currypaste anschwitzen, bis die Zwiebeln glasig sind.

Zucchini anbraten:
Die Zucchini-Scheiben in die Pfanne geben und 3—4 Minuten unter Rihren
anbraten, bis sie leicht gebraunt sind, aber noch bissfest bleiben.

Kokosmilch hinzufligen:
Die Kokosmilch in die Pfanne giel3en und das Currypulver einrihren. Die Sol3e bei
niedriger Hitze etwa 5 Minuten kécheln lassen, bis sie leicht eingedickt ist. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Anrichten:
Das Curry auf zwei Schalen oder Teller verteilen. Nach Belieben mit frischem
Koriander garnieren und mit einer Limettenspalte servieren.

. Servieren:

Das Curry kann pur genossen oder mit einer Beilage aus Blumenkohlreis erganzt
werden.

Fur eine wurzige Variante kannst du fein gehackte Chilischoten hinzufiigen oder das Curry
mit gerosteten Cashewkernen toppen.
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Low-Carb-Tacos mit Salat-Wraps

Diese leichten Tacos verwenden knackige Salatblatter als Wraps und sind mit einer
wurzigen Hackfleischfillung und frischen Toppings eine kostliche Low-Carb-Alternative.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 290 kcal
Protein: 22 g
Kohlenhydrate: 7 g

Fett: 20 g

Zutaten

Fur die Fullung:

Fir die Tacos:
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Zubereitung

1.

Tipp

Hackfleischfiillung zubereiten:

Das Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die gehackte Zwiebel und
den Knoblauch darin anschwitzen, bis sie glasig sind. Das Hackfleisch hinzufligen
und krumelig braten, bis es vollstandig gegart ist. Das Tomatenmark, Paprikapulver
und Kreuzklimmel einrGhren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Mischung
weitere 3—5 Minuten kocheln lassen, bis sie leicht eingedickt ist.

Salatblatter vorbereiten:
Die Salatblatter waschen und vorsichtig trocken tupfen, sodass sie intakt bleiben.
Sie dienen als Grundlage fir die Tacos.

Toppings vorbereiten:
Die Tomate wiurfeln, die Avocado in dinne Scheiben schneiden und den Kase
reiben. Die Petersilie oder den Koriander fein hacken.

. Tacos zusammenstellen:

Jeweils ein Salatblatt flach auslegen. Etwa 2—3 Essloffel der Hackfleischmischung
mittig auf das Blatt geben. Mit Tomatenwurfeln, Avocadoscheiben und geriebenem
Kase toppen. Nach Belieben mit frischer Petersilie oder Koriander bestreuen und
einen Spritzer Limettensaft daribergeben.

Anrichten:
Die fertigen Tacos auf einem Teller arrangieren und sofort servieren.

Servieren:
Die Tacos am besten frisch genief3en. Sie eignen sich hervorragend als leichte
Mahizeit oder Fingerfood.

Fur eine scharfe Note kannst du Chiliflocken oder Jalapefios als Topping verwenden.
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Blumenkohl-Gnocchi in Sahnesole

Leichte Blumenkohl-Gnocchi, serviert in einer cremigen Sahnesol3e, sind eine
schmackhafte und gesunde Low-Carb-Alternative zu klassischen Gnocchi.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 320 kcal
Protein: 12 g
Kohlenhydrate: 10 g
Fett: 22 g

Zutaten

Fiir die Gnocchi:

Fiir die SahnesoRe:
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Zubereitung

1.

Tipp

Blumenkohl zubereiten:

Die Blumenkohlroschen in einem Topf mit Salzwasser etwa 5 Minuten weich
kochen. Abgiel3en und abkuhlen lassen. Den Blumenkohl in einer Kichenmaschine
oder mit einem Purierstab zu einer glatten Masse verarbeiten.

Gnocchi-Teig herstellen:

Das BlumenkohlpUree in eine Schissel geben und mit Mandelmehl, Parmesan, Ei,
Muskatnuss, Salz und Pfeffer vermengen. Alles gut mischen, bis ein formbarer Teig
entsteht. Falls der Teig zu klebrig ist, etwas mehr Mandelmehl hinzuftigen.

Gnocchi formen:

Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache in mehrere kleine Portionen
teilen. Jede Portion zu einer langen Rolle formen (ca. 1 cm Durchmesser) und in 2—
3 cm lange Sticke schneiden. Mit einer Gabel vorsichtig ein Muster auf die Gnocchi
dricken.

. Gnocchi garen:

Einen groRen Topf mit leicht gesalzenem Wasser zum Kochen bringen. Die
Gnocchi portionsweise hineingeben und warten, bis sie an die Oberflache steigen
(ca. 2-3 Minuten). Mit einer Schaumkelle herausnehmen und auf einem Teller
abtropfen lassen.

SahnesoRe zubereiten:

Wahrend die Gnocchi garen, die Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze
schmelzen lassen. Den gehackten Knoblauch hinzufiigen und kurz anschwitzen, bis
er duftet. Die Sahne und den Parmesan einrtiihren. Die Sol3e bei niedriger Hitze 5
Minuten kdcheln lassen, bis sie leicht eingedickt ist. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Gnocchi in der SoRe schwenken:
Die gegarten Gnocchi in die Sahnesol3e geben und vorsichtig schwenken, bis sie
gleichmalig bedeckt sind.

Anrichten:
Die Gnocchi auf zwei Tellern anrichten. Nach Belieben mit frischer Petersilie und
etwas zusatzlichem Parmesan garnieren.

Servieren:
Das Gericht warm geniel3en. Es passt hervorragend zu einem Beilagensalat oder
gedunstetem Gemduse.

FUr eine aromatische Note kannst du der Sol3e etwas Zitronenabrieb oder gehackte
Krauter wie Basilikum hinzuflgen.
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Hackfleisch-Lauch-Pfanne mit Kase

Eine einfache und kostliche Low-Carb-Mahlzeit, die mit wirzigem Hackfleisch, zartem
Lauch und geschmolzenem Kase Uberzeugt. Perfekt flr einen schnellen Genuss.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 350 kcal
Protein: 25 g
Kohlenhydrate: 7 g

Fett: 25 ¢

Zutaten

Zubereitung

1. Hackfleisch anbraten:
Eine groRe Pfanne bei mittlerer Hitze erwarmen und das Olivendl hineingeben. Die
gehackte Zwiebel und den Knoblauch darin anschwitzen, bis sie glasig sind. Das
Hackfleisch hinzufiigen und krimelig anbraten, bis es durchgegart ist. Mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver wirzen.
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2. Lauch hinzufugen:
Die Lauchringe zum Hackfleisch geben und unter Ruhren etwa 5 Minuten
mitbraten, bis der Lauch weich ist, aber noch etwas Biss hat.

3. SahnesoBe zubereiten:
Die Sahne in die Pfanne gie3en und gut unterrihren. Die Sol3e bei mittlerer Hitze
etwa 5 Minuten kocheln lassen, bis sie leicht eingedickt ist. Falls die Mischung zu
dick wird, etwas Wasser oder Brihe hinzuflgen.

4. Kase einarbeiten:
Den geriebenen Kase gleichmalig uber die Hackfleisch-Lauch-Mischung streuen.
Die Pfanne abdecken und die Hitze reduzieren, damit der Kase schmelzen kann
(ca. 2-3 Minuten). Anschlieend alles gut vermengen.

5. Anrichten:
Die Hackfleisch-Lauch-Pfanne auf zwei Teller verteilen und nach Belieben mit
frischer Petersilie oder Schnittlauch garnieren.

6. Servieren:
Dieses Gericht kann pur genossen oder mit einer Beilage aus gediinstetem Brokkoli
oder Blumenkonhlreis serviert werden.

Tipp

Fir eine wurzigere Variante kannst du Chiliflocken oder etwas Senf in die SofRe geben.
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Kabeljau-Ceviche auf Gemusebett

Ein erfrischendes Low-Carb-Gericht, bei dem zarter Kabeljau in einer wirzigen
Limettenmarinade serviert wird, erganzt durch knackiges Gemdise als Basis.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 25 Minuten (plus 30 Minuten Marinierzeit)
Schwierigkeitsgrad: mittel

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 210 kcal
Protein: 25 g
Kohlenhydrate: 6 g

Fett: 8¢

Zutaten

Fiir das Ceviche:

Fiir das Gemiisebett:
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Zubereitung

1.

Tipp

Kabeljau marinieren:

Den frisch gewurfelten Kabeljau in eine Schussel geben. Den Limettensaft daruber
gielRen, sodass der Fisch vollstandig bedeckt ist. Die gehackte Zwiebel, Chili und
den Koriander hinzufugen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Alles gut vermengen
und die Schussel abdecken. Im Kihlschrank fir mindestens 30 Minuten marinieren,
damit der Limettensaft den Fisch gart.

Gemuse vorbereiten:
Die Paprika und Gurke waschen und in feine Streifen bzw. Scheiben schneiden. In
einer Schussel mit Olivendl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer vermengen.

Anrichten:

Das marinierte Gemuse auf zwei Tellern als Bett verteilen. Den marinierten
Kabeljau aus dem Kuhlschrank nehmen und die Uberschiussige Flussigkeit
abtropfen lassen. Das Ceviche auf dem Gemusebett arrangieren.

. Servieren:

Das Gericht sofort servieren, um die frische Textur des Fisches und des Gemlises
zu erhalten.

FUr eine fruchtige Note kannst du gewdurfelte Avocado oder Mango zum Ceviche
hinzufugen.
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Gegrillte Lammkoteletts mit Krauterbutter

Zarte, gegrillte Lammkoteletts, verfeinert mit aromatischer Krauterbutter, serviert mit einer
leichten Low-Carb-Beilage — ein Fest fur den Gaumen.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 420 kcal
Protein: 32 g
Kohlenhydrate: 2 g

Fett: 32 g

Zutaten

Fiir die Lammkoteletts:

Fiir die Krauterbutter:
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Zubereitung

1. Krauterbutter vorbereiten:
Die Butter in eine kleine Schissel geben. Petersilie, Schnittlauch, Zitronensaft, Salz
und Pfeffer hinzufugen. Alles gut vermengen, bis die Krauter gleichmaliig verteilt
sind. Die Krauterbutter in Frischhaltefolie einwickeln und in den Kuhlschrank legen,
damit sie leicht fest wird.

2. Lammkoteletts marinieren:
Die Lammkoteletts in eine Schiussel oder einen Gefrierbeutel geben. Mit Olivendl,
gehacktem Rosmarin, Thymian, Knoblauch, Salz und Pfeffer marinieren. Die
Marinade gut einmassieren und die Koteletts fur etwa 10 Minuten ruhen lassen.

3. Grillen:
Eine Grillpfanne oder einen Grill bei mittlerer bis hoher Hitze vorheizen. Die
Lammbkoteletts in die heilRe Pfanne legen und je nach gewiinschtem Gargrad 3—4
Minuten pro Seite grillen. Fur medium-rare sollten die Koteletts innen noch leicht
rosa sein.

4. Krauterbutter hinzufigen:
Nach dem Grillen die Lammkoteletts auf einen Teller legen und sofort mit einer
Scheibe der vorbereiteten Krauterbutter belegen. Die Butter schmilzt und sorgt fir
ein besonders aromatisches Finish.

5. Anrichten:
Die Koteletts auf zwei Tellern anrichten. Nach Belieben mit einer leichten Beilage
wie gegrilltem Gemise oder einem griinen Salat servieren.

6. Servieren:
Die Lammkoteletts heil® genie3en, um die volle Geschmacksvielfalt der
Krauterbutter zu erleben.

Tipp

Fir eine zusatzliche Geschmackskomponente kannst du der Krauterbutter etwas fein
gehackte Knoblauchzehe oder geriebenen Parmesan hinzufigen.
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Ein zartes Thunfischsteak, umhallt von einer knusprigen Sesamkruste, serviert mit einer
leichten Low-Carb-Beilage — perfekt flr Fischliebhaber.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 350 kcal
Protein: 40 g
Kohlenhydrate: 4 g

Fett: 20 g

Zutaten

e 2 Thunfischsteaks (ca. 150 g pro Stuck)
e 2 EL Sesam (weild und/oder schwarz)

e 1TL Olivenodl

e 1 TL Sojasauce (zuckerfrei)

e 1 TL Limettensaft

o Salz und Pfeffer nach Geschmack

o Optional: Frahlingszwiebeln oder Koriander zur Garnitur

Zubereitung

1. Thunfisch marinieren:
Die Thunfischsteaks abspulen, trocken tupfen und in einer Schissel mit Sojasauce,
Limettensaft, Salz und Pfeffer marinieren. Fur etwa 10 Minuten ziehen lassen.

2. Sesamkruste vorbereiten:
Den Sesam auf einen flachen Teller geben. Die marinierten Thunfischsteaks darin
wenden, sodass sie auf beiden Seiten gleichmafig mit Sesam bedeckt sind.
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3. Thunfisch braten:
Eine Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen und das Olivendl hinzufigen. Die
Thunfischsteaks in die heil’e Pfanne legen und je nach gewlnschtem Gargrad 1-2
Minuten pro Seite anbraten. Fir medium-rare sollte das Steak innen noch rosa
bleiben.

4. Anrichten:
Die Thunfischsteaks auf zwei Tellern anrichten. Nach Belieben mit gehackten
Frahlingszwiebeln oder frischem Koriander garnieren.

5. Servieren:
Das Gericht schmeckt hervorragend mit einer Beilage aus gedinstetem Gemuse,
einem knackigen Salat oder einem Low-Carb-Dip wie Guacamole.

Tipp

Fir eine asiatische Note kannst du die Steaks mit einer Mischung aus Sojasauce und
Sesamol betraufeln.
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Vegetarische Zucchini-Pizza mit Tomaten und Mozzarella

Eine leichte Low-Carb-Pizza mit Zucchini als Basis, belegt mit saftigen Tomaten und
geschmolzenem Mozzarella — perfekt flr Vegetarier und alle, die es leicht mogen.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 260 kcal
Protein: 16 g
Kohlenhydrate: 6 g

Fett: 18 g

Zutaten

Zubereitung

1. Zucchini vorbereiten:
Die Zucchini waschen und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und leicht salzen. Etwa 5
Minuten ruhen lassen, damit sie etwas Wasser ziehen. Anschlieliend mit einem
Klchentuch trocken tupfen.
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2. TomatensoBe zubereiten:
Die passierten Tomaten in einer kleinen Schussel mit dem gehackten Knoblauch,
Oregano, Salz und Pfeffer vermischen. Die SolRe gut verrihren.

3. Pizza belegen:
Die Zucchinischeiben mit etwas Olivendl bestreichen. Einen Teel6ffel der
vorbereiteten Tomatensol3e auf jede Scheibe geben und gleichmaliig verteilen.
Jeweils eine Tomatenscheibe und eine Scheibe Mozzarella darauflegen.

4. Backen:
Den Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die Zucchini-Pizza fur etwa
15-20 Minuten backen, bis der Kase geschmolzen und leicht gebraunt ist.

5. Anrichten:
Die fertigen Zucchini-Pizzas auf zwei Tellern anrichten. Nach Belieben mit frischem
Basilikum garnieren.

6. Servieren:
Die Zucchini-Pizza am besten warm geniel3en. Sie kann pur oder mit einem
Beilagensalat serviert werden.

Tipp

Fur mehr Wirze kannst du Chiliflocken oder ein paar Tropfen Balsamico-Reduktion Gber
die Pizza geben.
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Schweinemedaillons in RahmsolRe mit Brokkoli

Zarte Schweinemedaillons, serviert in einer cremigen Rahmsol3e, begleitet von
gedunstetem Brokkoli — ein klassisches und sattigendes Low-Carb-Hauptgericht.

Portionen: 2
Zubereitungszeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 340 kcal
Protein: 28 g
Kohlenhydrate: 6 g

Fett: 22 g

Zutaten

Fiir die Medaillons:

Fir die RahmsoRe:
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Fur die Beilage:

300 g Brokkoli, in Roschen geteilt
1 TL Butter

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1.

Tipp

Schweinemedaillons anbraten:

Die Medaillons mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eine grol3e Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen und das Olivendl hinzufiigen. Die Medaillons von jeder Seite etwa 3—4
Minuten anbraten, bis sie goldbraun sind. Die Medaillons aus der Pfanne nehmen
und warmhalten.

Rahmsofe zubereiten:

In derselben Pfanne die Butter schmelzen lassen. Die gehackte Zwiebel und den
Knoblauch darin glasig anschwitzen. Die Sahne und den Dijon-Senf einrihren. Mit
Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschmecken. Die SofRe bei mittlerer Hitze etwa 5
Minuten kdcheln lassen, bis sie leicht eingedickt ist.

Schweinemedaillons in die SoRe geben:

Die angebratenen Medaillons zurick in die Pfanne legen. Die Sol3e Uber die
Medaillons I6ffeln und die Pfanne abdecken. Das Fleisch bei niedriger Hitze etwa 5
Minuten ziehen lassen, bis es durchgegart ist.

Brokkoli dampfen:

Wahrenddessen den Brokkoli in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser oder
einem Dampfeinsatz etwa 5 Minuten garen, bis er weich, aber noch bissfest ist.
Den Brokkoli abgief3en und mit Butter, Salz und Pfeffer abschmecken.

Anrichten:
Die Schweinemedaillons auf zwei Tellern anrichten. Die Rahmsol3e daribergeben
und den gedunsteten Brokkoli als Beilage hinzufugen.

Servieren:
Dieses Gericht schmeckt heild am besten. Es kann nach Belieben mit frischen
Krautern wie Petersilie oder Thymian garniert werden.

Fir eine wurzige Note kannst du der Sol3e einen Schuss Weillwein hinzufugen, bevor die
Sahne eingearbeitet wird.
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