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Du darfst mein E-Book gerne in meinem Namen weiterleiten.

Vielleicht kennst du jemanden, dem meine Rezepte auch eine
Inspiration sein kdnnten.

Bitte beachte, dass es mein Gedankengut ist und es nicht in einem
anderen Namen kopiert und ver&ffentlicht werden darf.

Es ist urheberrechtlich geschiitzt.

Copyright und Impressum
MK Fit + Schlank GmbH
Marianne Keller, Dipl. Erndhrungscoach &

arztlich gepriifte Fastenbegleiterin
In den Matten 42, 8840 Einsiedeln

+41(0)79 644 10 42

@ marianne@ernaehrungskonzept.ch

www.ernghrungskonzept.ch
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Vorwort

Marianne Keller

Dipl. Erndhrungscoach & arztlich gepriifte Fastenbegleiterin

Ich freue mich sehr, dir meine Neuauflage mit 101 Rezep-
ten prasentieren zu konnen. Alle Koch-ldeen habe ich mit

viel Herzblut und Leidenschaft entwickelt.

Anfangs waren meine Rezepte als Vorschlage
fir meine Kunden im Clean 9 (K&rper-Reini-
gungskonzept und Startschuss zum Wunsch-
gewicht) gedacht - bis die Idee Gestalt annahm,
um daraus ein Rezeptebuch zu gestalten und fir
viele Menschen einen Anreiz im Alltag fir eine
gesunde, kohlenhydratarme Erndhrung zu ge-
ben. Mein Rezeptebuch wurde geboren.

Alle Rezepte sind «ohne Kohlenhydrate» resp.
kohlenhydratarm und unterstiitzen beim Ab-
nehmen. Ich habe mein Augenmerk auf eine
unkomplizierte Kochweise gelegt, damit jeder-
mann - resp. frau schnell und einfach zur ge-
sunden Erndhrung gelangen kann.

Wieso ist eine kohlenhydratarme
Ernahrung sinnvoll fiir dich?

Brot, Pizza, Pasta und Co. machen dick, trage,
miide und sind der Ubeltéter vieler Zivilisations-
krankheiten.
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Auszug aus dem Buch «WEIZENWAMPE» von
Dr. med. William Davis: «Weizen ist in unserer
Nahrung allgegenwartig. Kaum jemand weiss,
was fiir ein gesundheitsschadigender Dickma-
cher das goldgelbe Korn ist. Denn in der zwei-
ten Halfte des 20. Jahrhunderts wurde das Ge-
treide genetisch so verandert, dass es mit dem
«Urweizen» nicht mehr viel gemein hat. Der
«neue Weizen» macht dick, fordert Diabetes
sowie den Alterungsprozess, schadigt Herz
und Hirn und ist schlecht fiir die Haut.»

Du bist, was du isst, oder besser
gesagt, was du verdaust!

Du entscheidest taglich mindestens 3 x wie du
dich erndhren mochtest. Wie du deine Billio-
nen von Zellen flittern mdchtest. Daraus resul-
tiert, wie du dich flhlst, wieviel Energie du
hast, wie du aussiehst. Génne deinem K&rper
eine bunte Erndhrung mit viel Eiweiss flr den
téglichen Erhalt aller Funktionen und du wirst
zudem schlank bleiben resp. werden.

Mit meinen leckeren Rezepten méchte ich dich
inspirieren. Denn nur wer genug isst, kann Ab-
nehmen.

Wichtig ist aber, das «Richtige» zu essen!
Eine bunte kohlenhydratarme (low carb) Er-
nahrung macht Spass und bringt dir Erfolg!
Als genialer Startschuss fiir dein Wunschge-
wicht stelle ich dir das 4-Tages-Programm
DX4 vor. Du kannst damit eine tiefe Kérper-
reinigung von innen erwirken und gesund
Abnehmen ohne Jojo-Effekt. Du erhéltst mit
DX4 viele Nahrstoffe und kannst damit deinen
Energielevel erhéhen.
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Mit dem 2. Ernadhrungsplan fiir 9 Tage: Clean
9 kannst du erfolgreich weitermachen und hast
sogar den doppelten Abnehm-Effekt.

Vor allem dein Darm profitiert von dieser
innerlichen Korper-Reinigung:

Im Darm werden alle Nahrstoffe aufgenom-
men. Unser Darm hat also eine sehr grosse
und wichtige Funktion. Sich gesund zu ernah-
ren, heisst aber nicht, dass die Nahrstoffe wirk-
lich dahin gelangen, wo sie hingehdren. Ein ver-
schlackter Darm kann die Nahrstoffe nicht
mehr optimal aufnehmen. Vergleichbar mit ei-
nem verstopften Sieb, das eine Reinigung drin-
gend notig hat. Mit den Korper-Reinigungs-
programmen DX4 und Clean 9 erreichst du,
dass die Nahrstoffe vom Blut wieder viel bes-
ser aufgenommen werden kdnnen. Verdauen
heisst, dass die Nahrstoffe durch die Darm-
wand ins Blut wandern und somit in unsere Zel-
len gelangen.



Zwei Erndhrungsprogramme fiir dein
Wohlbefinden und Wunschgewicht

4-Tages-Programm DX4

v Korperreinigung von innen

v erfolgreich Abnehmen und Startschuss
zum Wunschgewicht

v Vitamine regen den Stoffwechsel an

v Energielevel erhohen

v Nahrstoff-Booster fiir deine Zellen

Y.

BODY
BALAEING LY
SYSTEM

Weiter mit 9-Tages-Programm Clean 9
v abnehmen ohne Jojo-Effekt

v Top-Nahrstoffversorgung

v leichter und kraftvoller flihlen

v und vieles mehr
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Mehr Infos Gratisberatung
www.erndhrungskonzept.ch

Personliche und unverbindliche Beratung Hast du Fragen zum Thema Ernahrung?
Marianne Keller Hast du Fragen zum Thema Abnehmen?
Dipl. Erndhrungscoach & arztlich gepriifte Hast du Fragen zum DX4 und Clean 97
Fastenbegleiterin

+41(0)79 644 10 42 Ich biete dir eine unverbindliche

30-Minuten-Gratisberatung per Telefon

Wieso behandeln einige Menschen

ihr Auto besser als ihren Kérper? & - Gratisberatung: Dazu schreibe mir eine kurze Nachricht
per WhatsApp +41 (0)79 644 10 42 oder
Beim Auto wird jéhrlich ein Service gemacht, d' - | E-Mail marianne@ernaehrungskonzept.ch und schlage mir

Olwechsel und alles Erforderliche wird in die o =y, 8 2-3 mogliche Termine vor.

Wege geleitet, damit das Auto leistungsféhig . | _' i - | Oder probiere es spontan auf meine Telefonnummer.
ist und nicht auf dem Weg von A nach B 2y (ol | ;
«schlapp» macht.

Wieso génnen wir unserem Korper nicht mal
eine innerliche Kdrper-Reinigung? Auch unser
Kérper funktioniert mit einem «hochwertigen
Benzin im Tank» und einem «Olwechsely viel
besser. Die Erndhrung ist das Fundament der
Gesundheit deines Korpers und hat tiefgreifen-
den Einfluss darauf.

Gesund zum
Wunschgewicht

meine 101 erfolgreichsten
Rezepte ohne Kohlenhydrate

Wie schon gesagt:
Du bist, was du isst, oder besser
gesagt, was du verdaust!

Mit dem Startschuss DX4 kannst du
innert 4 Tagen einen wunderbaren
«Servicen fiir deinen Korper erhal-
ten. Und mit dem Clean 9 hast du
eine geniale Fortsetzung!

@ +41(0)79 644 10 42
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FRUHSTUCK

~

ruhstuck

Schokoladenflocken mit Joghurt

Diese Schokoladenflocken-Mischung kann jeder ganz einfach zubereiten und in einem
geschlossenen Behdlter trocken lagern. Sie bietet viel Abwechslung in der gesunden
Erndhrung und ich liebe diese Mischung als Ergédnzung fiir mein gesundes Friihstiick.

Rezept Schokoladenflocken

* 75 g Mandelblatter von Hand etwas zerkleinern
* 25 g Sonnenblumenkerne

* 50 g Pinienkerne

* 50 g Mandeln gehackt

e 25 g Mandelmehl

* 3 Eiweisse (nicht geschlagen)

* 2 EL Kakao (ohne Zucker bei Backzutaten)
* 1 Essloffel Birkenzucker/Xylitol

e 5 TL Wasser

alles zusammen mischen

Flockenmischung auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und auf mittlerer
Schiene fiir 20-25 Minuten bei 150 Grad backen. Zwischendurch 2-3 x mit einer Kelle
durchmischen, damit sie rundherum knusprig werden. Flockenmischung auskiihlen lassen
und in einem luftdichten Geféss trocken lagern.

Zum Friihstiick etwas Joghurt (gerne auch Kokosmilch-Joghurt) in einem Glas einfillen und
lageweise mit den Schokoflocken verzieren. Ein Fruchttopping verfeinert diese Variante.
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FRUOHSTUCK

Chiasamen-Pudding mit Himbeeren

Kennst du Chia-Samen?
Die kleinen Samen aus Mexico erobern den Gesundheitsmarkt.
Chia heisst libersetzt «Kraft».

Rezept fiir 1 Person
¢ 3 EL Chia-Samen mit 200 ml Mandelmilch vermischen und in den Kiihlschrank stellen,
bis es eine Puddingkonsistenz hat

* Evtl. zusatzlich den Chia-Pudding mit einem Messloffel Forever Shake Vanille verriihren.

Dieser Shake ist bei mir erhaltlich und liefert alle wichtigen Nahrstoffe einer gesunden
Mahizeit.
* die frischen oder gefrorenen Himbeeren erwdrmen und iiber den Pudding giessen.
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FRUHSTUCK

Ricotta-Eier-Uberraschung
mit Beeren und Nussen

Rezept fiir 2 Personen

* 3 Eiweiss mit einer Prise Salz steif schlagen

* 3 Eigelb

* 100 g Ricotta

e 3 EL Magerquark

e 1 EL Nature-Joghurt

* Eine Prise Stevia oder Birkenzucker (Xylitol) zum Slissen

alles zusammen mischen und das Eiweiss unter die Masse ziehen

Backen
Mit einem L6ffel auf einem Bachbleck runde «Kleckse» machen und bei 180 Grad ca.
15-20 Minuten goldgelb backen.

Mit Créme fraiche, Beeren und Niissen garnieren und dann einfach nur noch geniessen.

Die Ricotta-Eier-Kleckse kénnen auch gut am Vorabend gebacken werden, wenn du sie zum
Frihstiick mochtest.

Gerade am Morgen empfehle ich ein Friihstlick mit Eiweiss sehr, denn es séttigt lange und
macht dich fit und munter. Ich bin sowieso ein grosser Fan von Eierspeisen, denn Eier sind ein
perfektes Nahrungsmittel und liefern alle essentiellen Aminoséuren, die unser Kdrper téglich
bendétigt.
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Pancake mit Apfeln Frihstucks-Omelette mit Beeren

Rezept fiir 1 Person Rezept pro Person

e 1Ei Omelette

* 30 g Frischkése (z.B. Philadelphia) e 2 Eier verquirlen

e 20 g Mandelmehl 2 gestrichene Essloffel Créme fraiche

e 3 TL Birkenzucker e 1 Prise Salz

e 1 EL Creme fraiche e alles mischen und in der Pfanne eine Omelette braten

e 1 Prise Salz

* evtl. mit einem Teel6ffel Zimt noch verfeinern (kurbelt den Stoffwechsel an) Fiillung

¢ alles mischen e ca. 100 g Nature Joghurt oder Kokosmilch-Joghurt (geslindere Variante)
* in der Bratpfanne im Kokosfett runde Pldtzchen braten - im Backofen warm stellen * Schleckmaéuler diirfen einen Teel6ffel Stevia reinmischen
* halben Apfel entkernen - Stiicke schneiden und im Kokosfett etwas braten * je nach Belieben Beeren mischen

* etwas Créme fraiche dazu geben

* 1 Essloffel Mandelblatter auch im Kokosfett goldgelb rosten

e alles zusammen servieren - Pancakes mit den gebratenen Apfelstiicken und den gerdsteten
Mandelblattern
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Frischkasebrotchen

Rezept fiir ca. 12 Brétchen

* 200 g Frischkase

e 3 Eier

e 45 g Flohsamenpulver

e 1TL Salz

e 3 TL Backpulver

* nach Bedarf etwas Chiasamen und Leinsamen dazufiigen
* alles mischen und in eine eingefettete Muffinform fillen

Backen
Bei Umluft 180 Grad wahrend 35-40 Minuten
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Saftiges Kuirbisbrot Huttenkasebroétchen

Rezept fiir 1 Brot Rezept fiir ca. 6 Brétchen

* 50 g Kurbiskerne * 60 g Sesam

* 50 g Sonnenblumenkerne * 60 g Hanfsamen geschalt (in der CH im Migros erhaltlich)
* in einer Pfanne ohne Fett kurz rosten * 10 g Flohsamenpulver (auch in der Migros erhéltlich)

* 400 g Kirbis rusten und mit etwas Bouillon weich kochen e 2 TL Salz

 abkihlen lassen und pirieren/ergibt 200 g plrierter Kiirbis e 2 Eier

e 3 Eier * 200 g korniger Hittenkase

* 100 g Birkenzucker/Xylitol * 4 Pack Backpulver

* 75 g natives Kokosfett (etwas fliissig machen) * alles mischen und in eine vorgefettete Muffinform fiillen
* 100 g Mandelmehl

e 1 P. Backpulver Backen

* alles mischen Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad ca. 35 Minuten

 Kirbispiree dazu geben

* ¥ der Kerne dazu geben

* alles in eine Cakeform ca. 20 cm einfiillen
* die restlichen Kerne darauf verteilen

Backen
Im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad ca. 30 Minuten

Das Kiirbisbrot ist sehr saftig und kann auch mit einem Salat genossen werden
Spezialtipp: 1 Scheibe im Kokosfett knusprig braten und warm servieren
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Quarkbrot mit Kase, Chia,
Sesam und Sonnenblumenkernen

Rezept fiir ca. 9 Brotli

200 g Rahmquark
3 Eier
1 TL Salz

mischen

150 g gemahlene Mandeln

50 g Chiasamen

50 g Sonnenblumenkernen

50 g Sesam

10 g Flohsamenschalen

/2 Pack Backpulver

100 g geriebener Parmesan (oder Sbrinz)

alles zusammen mischen

in eine gefettete Muffinform fiillen
mit Chia und Sesam etwas bestreuen

Backen
Im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad ca. 30 Minuten

Die Brotchen kénnen einzeln eingefroren werden
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Gratisberatung

Hast du Fragen zum Thema Ernahrung?
Hast du Fragen zum Thema Abnehmen?
Hast du Fragen zum DX4 und Clean 97

Ich biete dir eine unverbindliche
30-Minuten-Gratisberatung per Telefon

Gratisberatung

Dazu schreibe mir eine kurze Nachricht

per WhatsApp +41 (0)79 644 10 42 oder

E-Mail marianne@ernaehrungskonzept.ch

und schlage mir 2-3 mégliche Termine vor.

Oder probiere es spontan auf meine Telefonnummer.
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VORSPEISEN
APERO

Parmesankorbli mit Burrata-Salat

Rezept fiir 1 Kérbli

eine beschichtete Pfanne mit Parmesan gerieben diinn bestreuen (ca. 40-50 g)
auf einer héheren Stufe goldgelb backen

eine runde Schale umgekehrt hinlegen

den Parmesanteig direkt aus der Pfanne dariiber stiilpen und sofort mit einem
Haushalttuch etwas andriicken

auskdihlen lassen

mit gemischtem Salat flllen und obenauf ein Stiick zarter Burrata legen
(Burrata ist eine Sonderform von Mozzarella - etwas zarter, fliissiger)

Tipp
Korbli vorbereiten und vor dem Servieren kurz bei 90 Grad etwas aufbacken
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VORSPEISEN
APERO

Huttenkase-Schinken-Apéro

Rezept fiir 2-3 Personen

* 2 Eier verquirlen

* 2 Essloffel Hittenkdse dazu mischen

e 3 Tranchen Schinken klein schneiden

» etwas Brokkoli und rote Peperoni klein schneiden - dazu geben - die Masse
muss aber noch im Ei «<schwimmen»

* eine Form mit Vertiefungen einfetten und die Masse darin einfiillen

Backen
Im vorgeheizten Ofen bei 210 Grad ca. 20-25 Minuten

Dazu noch Melonenstiicke mit Rohschinken servieren
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Frischkase-Brotchen-Canapé

Rezept fiir 2-3 Personen

* 200 g Frischkdse mit Krautern

e 3 Eier

e 45 g Flohsamenpulver

e 2 EL Tomatensugo

e 1TL Salz

e 3 TL Backpulver

* nach Bedarf noch 3 EL Kernenmix zufligen
* alles mischen und vier Brétchen formen

Backen
Bei Umluft 180 Grad wahrend 35-40 Minuten

Brétchen halbieren und mundgerechte Stiicke schneiden
Nach Wunsch belegen mit Fleisch und Gemdise und geniessen
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VORSPEISEN L . VORSPEISEN
APERO

Blumenkohlkugeln an Tomatensauce Spinat-Roulade mit Schinken

Rezept fiir ca. 9 Kugeln Rezept fiir 2 Personen
* 1 mittlerer Blumenkohl putzen, in Réschen schneiden und in einer Pfanne mit 3 Eier verquirlen
etwas Bouillon einige Minuten dédmpfen * 3 Essloffel Rahmspinat
¢ Blumenkohl vom Herd nehmen, kurz auskiihlen lassen e ein «Schuss» Rahm
* eine Handvoll Basilikum dazu geben und pirieren * in der Pfanne goldgelb braten
* 1Ei  abkihlen lassen
* 60 g gemahlene Mandeln * mit Creme fraiche oder Frischkdse bestreichen
* 60 g Parmesan dazu geben * mit Schinken belegen
e gut mischen e aufrollen und im Kihlschrank kiihl stellen
e wirzen nach Belieben e R&dchen schneiden und servieren

* mit den Handen Kugeln formen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen

Backen
Bei Umluft bei 180 Grad wahrend 25-30 Minuten

Servieren mit einer wiirzigen Tomatensauce
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VORSPEISEN
APERO

Lachs-Tatar mit Ananas

Rezept fiir 1 Tatar

80 g Ananas ganz fein schneiden

in eine runde Form fiillen

50 g Frischkase (z.B. Philadelphia)

2 Teeloffel Creme fraiche

2 Teeloffel Raps- oder Olivendl

zusammen mischen und mit Pfeffer und Salz wiirzen
auf die Ananas fiillen

100 g gerducherten Lachs fein schneiden

mit 2 Teel6ffel Meerettich mischen

auf die Frischkéselage flillen

die Rundform nun vorsichtig wegnehmen und kalt servieren
mit Aceto Balsamico noch etwas den Teller verzieren
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VORSPEISEN .

APERO

Lachs-Terrine mit Spargeln

Rezept fiir 2 Personen oder als Apéro

* eine Aluschale rechteckig ca. 13x19 cm

* 300 g gerducherter Lachs damit auslegen (ca. 100 g behalten fiir das Zudecken)
* 3 Eier verquirlen

* eine Prise Salz

* 2 Essloffel Creme fraiche

e wiirzen mit Salz und Pfeffer oder nach Belieben

* 150 g Spargeln klein schneiden, dazugeben

* in die Terrine fiillen und mit dem restlichen Lachs zudecken

Backen
Im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad ca. 30-35 Minuten

Als Mahlzeit mit einem knackigen Salat oder wunderbar als Apéro geeignet

29« 101 Rezepte kohlenhydratarm



VORSPEISEN
APERO

Geflllte Zwiebeln

Apéro oder Beilage

* rote Zwiebeln halbieren

e die Halfte des Innenteils herausnehmen

* Fillung mit Hiittenkdse und Créme fraiche. Mischverhéltnis 2:1
e Cherry-Tomaten sehr klein schneiden und dazu geben

e wiirzen mit Krdutern und die Fiillung in die Zwiebeln fiillen

* mit geriebenem Parmesan verfeinern

Backen
Im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad wéhrend 20-25 Minuten backen
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Geflillte Baby-Peperoni

Dieses Rezept eignet sich wunderbar als Apéro,
als Hauptspeise mit einem feinen Salat oder als Gemiisebeilage

* Baby-Peperoni halbieren und entkernen, gut waschen, Menge je nach Bedarf ob Apéro
oder Beilage

e Fillung mit Hiittenkdse und Créme fraiche. Mischverhéltnis 2:1

 Frihlingszwiebeln und Cherry-Tomaten sehr klein schneiden und dazu geben

* wirzen mit Kréutern und die Fillung in die Peperoni flllen

* mit geriebenem Parmesan verfeinern

Backen
Im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad wéhrend 20-25 Minuten

Als Apéro kdénnen sie auch kalt genossen werden
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VORSPEISEN
APERO

VORSPEISEN

Brokkoli-Muffins Zucchini-Schiffe

Rezept fiir 4 Personen Diese Beilage oder Apéro ist schnell gemacht und kann sogar wunderbar
* 400 g Brokkoli mit dem Messer klein schneiden vorbereitet werden.
* nur kurz in einer Bouillon diinsten, damit der Brokkoli noch knackig bleibt,

Wasser gut abgiessen und abkiihlen lassen Rezept fiir 4 Personen
e 2 Eier verquirlen und mit 2 Essloffel Créme fraiche mischen e 4 Zucchini der Lange nach halbieren und das Kerngehduse mit einem Loffel herauskratzen
* 1 Zwiebel fein hacken, zur Eiermischung dazu geben, mit Krautern fein wiirzen » das Kerngehéause fein hacken und mit klein geschnittenen Friihlingszwiebeln und Cherry-
* 100 g Parmesan und den abgetropften Brokkoli dazu geben und alles gut mischen Tomaten mischen

* in einer Schissel 100 g Frischkdse und 100 g Créme fraiche mischen.

Backen Mit Krautern fein wiirzen
In Muffinformen fiillen und bei 200 Grad ca. 20-30 Minuten backen ¢ alles zusammen mischen und in die ausgehohlten Zucchetti’s fiillen.

Nach Belieben noch geriebenen Parmesan dariiber

Backen
In einer Gratinform im Ofen bei 180 Grad wahrend 20-25 Minuten
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VORSPEISEN
APERO

Avocado mit Ei

Rezept fiir 1 Person
* 1 halbe Avocado mit einem Ei fiillen in der Ausbuchtung
(evtl. Ausbuchtung etwas vergrdossern)

Backen
Im Ofen bei 200 Grad wahrend 18 Minuten

* eine Handvoll Babyspinat

* einige Cherrytomaten halbieren

* mit Kokosfett in der Pfanne kurz blanchieren

e mit Salz und Pfeffer wiirzen

e Avocado aus dem Ofen und mit dem Mischgemiise servieren
* mit Aceto di Crema etwas verzieren
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VORSPEISEN
APERO

Kirbissuppe

Rezept fiir 4 Personen

1 Apfel schélen und in Stlicke schneiden

1 Zwiebel hacken

mit 25 g Butter kurz in der Pfanne diinsten

600 g Butternuss-Kiirbis riisten, Schale entfernen und in Wiirfel schneiden, dazugeben
mit V2 Liter Gemusebouillon abléschen

ca. 20 Minuten auf kleiner Flamme kochen

alles ptrieren

2 Teel6ffel Curry dazu und mit einer Kréutermischung nach Bedarf nachwiirzen
4 Essloffel Creme fraiche dazu geben

nochmals alles kurz kécheln

Suppe warm servieren
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Hauptspeisen
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HAUPTSPEISEN

Schinken-Omelette

Rezept fiir 1 Person

Omelette

e 2 Eier verquirlen

* eine Prise Salz

e 1 Schuss Rahm

* in der Pfanne braten - ich wende die Omelette wegen der «Unfallgefahr» nicht und
die Omelette ist bereit, wenn die Oberflache auch etwas eingedickt ist

Fiillung

* 100 g Schinken

100 g Brokkoliréschen

im Kokosfett braten

e mit Paprika wiirzen

mit 2 EL Creme fraiche verfeinern

Die Fillung auf die halbe Seite der Omelette legen und die andere Seite darlberstiilpen
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HAUPTSPEISEN

Poulet auf Krautstielbett mit Kiirbis

Rezept pro Person

1 Pouletbrust nach Belieben wiirzen und beidseitig anbraten

ein ganzes Blatt Krautstiel fein in Streifen schneiden

1 Zwiebel und eine Knochblauchzehe dazu schneiden

in der Pfanne mit etwas Oel kurz anbraten - mit Salz und Krautern wirzen

1 Essloffel Créme fraiche dazu - gut mischen und evtl. noch abschmecken mit Gewiirzen
Kirbis Butternut in 3 Radern ca. 0,5 cm schneiden, Rand entfernen

im Oel ca. 10 Minuten braten

alles nun auf einem vorgewarmten Teller anrichten - Kiirbis kreisformig, darauf das Kraut-
stiel und dartber die Pouletbrust

Krautstiel ist reich an Betakarotin, Kalium und vielen B-Vitaminen und kann wie Spinat
zubereitet werden.
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HAUPTSPEISEN

Kalbfleischrolle
mit Tomaten und Mozzarella

Rezept pro Person ca. 150 g Fleisch

Kalbfleischplatzchen vom Metzger flach klopfen lassen

mit Rohschinken belegen, zwei halben Cherry-Tomaten, Basilikum und Mozzarella di Buffalo
wiirzen nach Belieben, einrollen und mit einem Zahnstocher fixieren

im Bratfett auf allen Seiten anbraten und mit geschlossenem Deckel auf kleiner Pfanne
noch fertig schmoren

zum Servieren, die Kalbfleischrolle schrag einschneiden

dazu Mischgemiise servieren
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HAUPTSPEISEN

Kalbs-Geschnetzeltes
an Pilz-Rahmsauce im Kiirbisbeet

Rezept fiir 4 Personen

700 g Kalbs-Geschnetzeltes nach Belieben wiirzen (Salz, Pfeffer, Fleischwiirzmischung)

im Bratdl anbraten

Geschnetzeltes warm stellen

3 Frihlingszwiebeln und eine Handvoll eingeweichte Pilze (Morcheln und Steinpilze)

im Bratensatz anbraten

mit ca. 6 dl Halbrahm abldschen - einkochen lassen und mit Guarkernmehl evtl. die Sauce
etwas binden - Guarkernmehl eignet sich fiir die low carb Kiche, muss aber sparsam
verwendet werden, da es sehr schnell bindet

Sauce nach Belieben nachwiirzen - Fleisch dazu geben und nur noch kurz kécheln

Kirbis in ca. 0,5 cm Schnitze schneiden und in der Bratpfanne anbraten, bis sie weich sind
sonstiges Gemuse nach Wahl dazu nehmen und auf dem Teller schén présentieren
Gemisemenge pro Person =ca. 150 g
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Rinds-Geschnetzeltes
mit Pilzen und Kiirbisgemiuse

Rezept fiir ca. 4 Personen

eine Handvoll Pilze getrocknet im lauwarmen Wasser aufweichen

(je nach Saison kénnen auch frische Pilze verwendet werden)

500 g Rinds-Geschnetzeltes nach Belieben wiirzen

1 Zwiebel fein hacken

im Oel oder Kokosfett Geschnetzeltes und Zwiebeln anbraten, mit 2 Essloffel Mandelmehl
bestduben (macht die Sauce séamig).

vorsichtig alles anbraten bis es gar ist (keine roten Stellen mehr)

mit 2 dl Fleischfond abléschen

(Fleischbouillon im Wasser aufgeldst oder fertiges Fleischfond kaufen)

die eingeweichten Pilze gut abwaschen und in die Sauce geben

etwas einkochen lassen, mit ca. 1,5 dl Rahm verfeinern. Falls die Sauce zu wenig sdmig ist,
mit Mandelmehl im Wasser aufgeldst noch ergéanzen

800 g Kiirbis rusten. Ich liebe die Sorte Butternuss, ist ein sehr zarter Kiirbis. Kirbis ist roh
sehr hart zum Schneiden und bendtigt ein gutes Schneidemesser. Schale wegschneiden,
das Kirbisfleisch in Wiirfel schneiden.

in der Gemiisebouillon wéhrend ca. 10 Minuten garkochen. Nicht zu lange, sonst fallt der
Kirbis auseinander

Bouillon abgiessen und mit etwas Butter verfeinern

servieren auf vorgewarmten Tellern
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HAUPTSPEISEN

Rindfleisch-Curry mit Gemiuse

Rezepte fiir 1 Person

ca. 150 g Rinds-Geschnetzeltes und ca. 150 g Gemiise

* Gemiise nach Wahl riisten: Brokkoli, Peperoni, Zwiebeln, Tomaten (bunt soll es sein und
moglichst alle Ampelfarben rot, griin, gelb beinhalten)

* Kokosfett in der Pfanne erhitzen

* Rinds-Geschnetzeltes andiinsten bis nichts mehr rot ist

* mit Curry wiirzen

* klein geschnittenes Gemise dazu geben

* alles weiter diinsten - ich habe es gerne - wenn das Gemiise noch etwas «knackigy ist

e abschmecken mit Kokosnussmilch

e kurz einkochen und noch mit Curry abschmecken
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HAUPTSPEISEN

Partyfilet

Kennst du das Rezept von Betty Bossi vom Party-Filet?

Auch diese Koch-ldee kannst du einfach umwandeln und mein Besuch war begeistert.

Ich finde dieses Partyfilet genial, denn es ist schnell gekocht und du kannst es wunderbar
vorbereiten. Somit hast du viel Zeit fiir deine Gaste.

Rezept von Betty Bossi umgewandelt in low carb fiir 4 Personen

500 g Schweinsfilet gleich vom Metzger zuschneiden lassen in 12 gleich dicke Medaillons
Medaillons wiirzen mit Fleischwiirzmischung oder Paprika, Pfeffer, Salz

anstatt Bratspeck nehme ich gerne Rohschinken und umbhiille die Medaillons

in eine Gratinform legen und ca. 25 Minuten in der unteren Hélfte des Backofens bei
220 Grad backen

2 dl Rahm steif schlagen

2 EL Tomatensugo dazu geben (anstatt dem Ketchup)

falls erwiinscht 1 TL Stevia fiir die «Stsse» dazu geben

1 EL Cognac (ja, das ist low carb in dieser Menge)

Rahm, Sugo, evtl. Stevia oder Birkenzucker, Cognac mit etwas Pfeffer abschmecken
und sofort iber das heisse Fleisch verteilen

Garnieren mit feinen Spargeln oder Gemiise nach Belieben
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HAUPTSPEISEN

Poulet-Cordon bleu

Rezept fiir 1 Person

1 Pouletbrust in der Mitte aufschneiden

mit einem Fleischklopfer flach «klopfeny (oder dies beim Metzger erledigen lassen)
eine Seite der Pouletbrust belegen mit 1 Tranche mageren Schinken und 1 Toastkése
die andere Seite dariberlegen und mit einem Zahnstocher fixieren

beide Seiten wiirzen mit Fleischgewiirz oder nach Belieben

im verklopften Ei wenden

im Mandelmehl wenden

im Kokosfett beidseitig braun braten und mit buntem Gemdiise oder knackigem Salat
servieren
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HAUPTSPEISEN

Panierte Rollen
Zucchini-Schinken-Mozzarella

Dieses Rezept eignet sich hervorragend als Hauptspeise mit einem leckeren, bunten Salat.
Pro Person habe ich eine mittlere Zucchini, ca. 60 g Schinken und 120 g Mozzarella
verwendet.

e Zucchini putzen und der Lange nach in diinne Scheiben schneiden. Dies geht am Besten mit
einem grossen Kiichenmesser.

* im Olivendl beidseitig wenden, mit Krdutern wiirzen und im Mandelmehl panieren.
Die Rollen konnen aber auch unpaniert hergestellt werden.

* belegen mit magerem Schinken und Mozzarella. Etwas Oregano darlber fir eine feine
italienische «Notey.

e einrollen und mit einem Zahnstocher fixieren

Backen
In einer Gratinform im Ofen bei 200 Grad wahrend 20-25 Minuten

Servieren mit einem bunten Salat
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HAUPTSPEISEN

Hackbraten mit Tomaten und Mozzarella

Rezept fiir ca. 5-6 Personen

1 kg Rinds-Hackfleisch

in einer Schiissel mit 2 Eiern, 2 EI Créme fraiche und 1 Zwiebel klein geschnitten
vermischen

wirzen mit Fleischwiirzmischung oder Salz, Pfeffer und Paprika

das vermischte Hackfleisch auf einer Alufolie in eine rechteckige Form bringen
mit Schinken, Mozzarella, Tomaten und Basilikumblatter belegen

vorsichtig aufrollen mit Hilfe der Alufolie
mit Rohschinken belegen

Backen
Braten mit Alufolie einhillen und bei 180 Grad wahrend 30 Minuten vorbacken
Alufolie entfernen und wahrend 35-40 Minuten bei 220 Grad fertig backen
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HAUPTSPEISEN

Hackbraten mit Ei

Rezept fiir ca. 3-4 Personen

* 500 g Rinds-Hackfleisch

e 2 Zwiebeln klein geschnitten

* 100 g Frischkase (Philadelphia)

* 150 g Mozzarella klein geschnitten

e 1 Zucchini, 1 Karotte klein geschnitten, roh
e frischer Schnittlauch geschnitten

e Krautern zum Wirzen

Alles von Hand in einer Schiissel zusammen mischen. Die Hélfte der Masse auf ein Blech
geben und langlich formen. Die gekochten Eier darauf verteilen und mit dem Rest der Masse

zu einem Braten formen.

Backen
Bei 150 Grad Umluft 60-70 Minuten.

Dazu Mischgemise servieren und bei Lust und Laune eine Bratensauce dazu
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HAUPTSPEISEN

Hackpackli mit Mozzarella Hackfleisch-Bombe

Rezept fiir 3 Personen Rezept fiir ca. 3-4 Personen

* 300 g Rinds-Hackfleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen * 1 kleiner Blumenkohl

* 1 grosse Zwiebel fein schneiden * 500 g Rinds-Hackfleisch

* 2 Knoblauchzehen pressen * 1 Zwiebel

2 Eier verquirlen und alles daruntermischen e 2 Eier

* 1 Paket Speck und 1 Paket Mozzarella-Kugeln klein bereitlegen e 50 g Parmesan gerieben

* eine Muffinform einfetten e 100 g Creme fraiche

* pro Form mit zwei Tranchen Speck kreuzweise auslegen * magerer Schinken fir die Abdeckung

e mit der Hand nun kleine Kugeln formen und in der Mitte eine Mozzarella-Kugel setzen * Schnittlauch

e die Kugeln nun auf die Specktranchen legen und mit den vier Enden zudecken * Fleischgewdirz
Den Blumenkohl putzen und den Strunk kreuzweise einschneiden. Wahrend 10 Minuten mit

Backen Bouillon kochen.

Den Ofen auf 200 Grad vorheizen und 20 Minuten backen Zwiebeln in kleine Wiirfel schneiden, Hackfleisch mit Fleischgewlirz wiirzen (oder Salz, Pfeffer
usw.) mit den Eiern, dem Créme fraiche, Schnittlauch und Parmesan mischen. Diese Masse gut

Mit Gemiise oder einem bunten Salat servieren durchkneten. Den Blumenkohl abgiessen und in eine Auflaufform geben. Den Blumenkohl nun

gleichmassig mit der Fleischmasse bedecken und die Schinkenstreifen auf der gesamten Ober-
flache verteilen und festdriicken.

Backen
Den Ofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen und ca. 1 Stunde backen

Als Beilage eignet sich ein bunter Salat
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HAUPTSPEISEN

Hackfleisch mit Zucchini

Rezept fiir 4 Personen

600 g Zucchini in 12 cm dicke Stiicke schneiden

in meinem Beispiel habe ich ein grosses Exemplar, mit dem ich R&der schneiden kann.
Bei kleineren Exemplaren einfach die Zucchini in die Lédnge schneiden

500 g Rinds-Hackfleisch mit Pfeffer, Salz, Paprika wiirzen

1 grosse Zwiebel fein hacken

1 Peperoni rot fein zuschneiden

Hackfleisch, Zwiebel und Peperoni im Oel oder Kokosfett anbraten und am Schluss mit
100 g Creme fraiche abléschen

mit Gewiirz nach Belieben abschmecken

die Hackfleischmischung auf die Zucchini verteilen - bei mir gebe ich sie in die Mitte
als Fillung rein

jeweils 1 Schnitte Mozzarella obenauf

Backen
Im Ofen bei 200 Grad wahrend 20-25 Minuten
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HAUPTSPEISEN |

Zucchini-Hack-Lasagne

Rezept pro Person:
Fleisch 120-150 g, Gemiise ca. 150 g

Zwiebeln fein hacken und im Oel oder Kokosfett anbraten

Rinds-Hackfleisch dazu, braten und fein wiirzen nach Belieben

Tomatenstucke (Pelati) aus der Dose mit Tomatenplree dazu geben

etwas einkochen lassen und mit Krautern abschmecken

Zucchini mit dem Sparschaler in diinne Streifen schneiden

Gratinform mit etwas Oel auspinseln

erste Lage Zucchini und dann immer abwechselnd eine Lage Sugo, eine Lage Zucchini usw.
zum Abschluss noch etwas geriebenen Parmesan dariber geben

Backen
Im Ofen bei 200 Grad wahrend 20 Minuten

Servieren mit einem bunten, knackigen Salat
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Kohlraben-Lasagne

Rezept pro Person:

Rinds-Hackfleisch ca. 150 g, Gemiise ca. 150 g

» Kohlraben schélen und in Scheiben schneiden

e kurz in Bouillon kochen und abtropfen lassen

e Zwiebel fein schneiden und mit dem Hackfleisch anbraten, wiirzen nach Belieben

* Tomatensugo dazu, mitkochen, nochmals abschmecken mit Krautern

» Auflaufform fetten und schichtweise Kohlraben, Bolognese und Creme fraiche schichten
* zum Abschluss Reibkase dariber

Backen
Im Ofen bei 180 Grad ca. 20 Minuten
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HAUPTSPEISEN

Pikante Hackburger

Rezept fiir 3-4 Personen

500 g Rinds-Hackfleisch wiirzen nach Belieben

1 Zwiebel fein hacken

100 g Mozzarella klein schneiden

100 g Cherrytomaten klein schneiden

etwas Basilikum klein hacken

alles beigeben und gut mischen

mit den Handen kleine runde Hackburger formen

(ich nehme hier gerne etwas weniger und forme kleinere Burger)

im Oel oder Kokosfett herausbraten

servieren mit einem knackigen und bunten Salat oder mit Mischgemise
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HAUPTSPEISEN

Braten mit Pilzen und Kurbisgemuse

Rezept fiir ca. 4-5 Personen

ca. 1 Kilo Rindsbraten am Stiick

rundum fein wiirzen. Ich verwende dazu meistens eine Fleischwiirzmischung.

Ofen mit Platte bei 80 Grad vorheizen

die Pfanne erwarmen und danach den Braten im Kokosfett griindlich kréaftig anbraten.
Ca. 10-15 Minuten. Wichtig ist, dass rundum die Poren geschlossen sind. Die Pfanne
behalten fir die Pilzsauce.

sofort in den warmen Ofen auf die vorgewdrmte Platte legen und wéhrend 5-5,5 Stunden
fertig backen. Den Braten kannst du bei 60 Grad auch noch langer im Ofen lassen

Pilzsauce

getrocknete Steinpilze in Wasser einlegen. 1 Zwiebel fein hacken und in der Bratenpfanne
anbraten. Mit etwas Weisswein abléschen und einkochen lassen. Eingeweichte Pilze dazu
und mit Krdutern fein wiirzen. Mit 2 dl Rahm abrunden und noch etwas einkochen lassen.
Die Sauce kannst du vorbereiten oder ganz frisch machen.

Dazu serviere ich Mischgemise: Brokkoli, Karotten, Blumenkohl und Réslikohl klein schnei-
den und in wenig Bouillon kurz kochen.

Als weitere Beilage empfehle ich den Kiirbis Butternut: knapp 1 cm Ringe schneiden, halbie-
ren und im Kokosfett kurz herausbraten. Mit Krautern fein wiirzen.
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HAUPTSPEISEN

Paniertes Schnitzel mit Gemusespaghetti

Rezept pro Person:
Fleisch ca. 150 g, Gemiise ca. 150 g

diinnes Schnitzel nach Wahl (Rind oder Kalb)

wiirzen nach Belieben (Fleischwiirzmischung oder Pfeffer und Salz)

im geschlagenen Ei wenden

im Mandelmehl beidseitig panieren, erhaltlich im Bio-Laden

Zucchini waschen und mit einem Gemiiseschneider schneiden.

Ich verwende den Twister von Betty Bossi.

Zwiebeln, Cherry-Tomaten und gelbe Peperoni (Ampelernahrung: griin, gelb, rot)
klein schneiden

Schnitzel in der Bratpfanne mit Kokosfett anbraten

Salzwasser in der Pfanne erhitzen und die Zucchinispaghetti nur ganz kurz kochen
(ca. 3-4 Minuten). Abtropfen lassen.

Zwiebeln, Cherry-Tomaten und Peperoni noch kurz in der Pfanne mitbraten, die
Zucchinispaghetti unterziehen. Mit Krautern oder einer Gemiisewiirzmischung
abschmecken.

mit einer Tomatensauce und Parmesan servieren

55 ¢ 101 Rezepte kohlenhydratarm



HAUPTSPEISEN

Mangold-Poulet-Packli

Kennst du Mangold? In der Schweiz ist es mehr als Krautstiel bekannt.Vitaminbombe Mangold
bietet Dir eine wahre Pracht: Vitamin A, B-Vitamine, Vitamin C, E, K, Kalium, Magnesium, Nat-
rium, Kalzium, Eisen. Mangold férdert das Immunsystem. Mangold hat einen sehr geringen Ka-
loriengehalt und macht lange satt.

Rezept fiir 3 Personen

* 400 g Poulet ganz fein zuschneiden (etwas zwischen Gehacktes und Geschnetzeltes)

* 2 Friihlingszwiebeln fein schneiden

* 150 g Créme fraiche, 60 g Parmesan, 2 TL Senf

e alles mischen und wiirzen mit Paprika, Salz, Pfeffer nach Belieben

e Mangold putzen und vom Stil befreien - es sollten noch ganze Blatter bleiben

* im Salzwasser flr 3 Minuten kurz kochen

* die grossen Mangoldblatter so zuschneiden, dass ein 1 Esslo6ffel der Pouletmasse in der
Mitte Platz hat. Alles einrollen und in eine gefettete Muffinform jeweils ein Packli setzen

* dazu habe ich frisches Gemiise serviert

Backen
Im Ofen Umluft bei 200 Grad ca. 20 Minuten

Tipp
Die Stiele des Mangoldes kdnnen auch gegessen werden. Diese etwas langer im Wasser kochen
(5 Minuten) und mit dem Resten Griinzeug mischen. Etwas Zwiebeln und Créme fraiche dazu.
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HAUPTSPEISEN

Wrap mit Poulet

Rezept fiir ca. 4 Personen

* 250 g Magerquark

* 150 g Reibkése

e 3 Eier

* 400 g Poulet-Geschnetzelt

e 1 Zwiebel

* 1 Peperoni

* Cherry-Tomaten, 100 g Creme fraiche und Gewiirze nach Belieben

Teig
Quark, Kase und Eier verriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auf ein Backpapier
ausgelegtes Backblech geben und zu einem Rechteck formen.

Backen
Im Ofen Umluft bei 180 Grad ca. 20 Minuten

Fiillung

Poulet-Geschnetzeltes mit Paprika oder einer Fleisch-Gewlrzmischung wiirzen und mit Zwiebeln
anbraten und etwas spater noch Peperoni und Tomaten dazugeben. Hier kann man ruhig auch
mehr Gemise beigeben oder auswechseln. Zucchetti, Friihlingszwiebeln, Kefen, Spargeln. Bunt
und abwechslungsreich soll es sein! Am Schluss Creme fraiche beigeben und mitkochen. Fiillung
auf den fertigen Teig geben und einrollen. Mit einem knackigen Salat servieren und geniessen!
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HAUPTSPEISEN

Pouletpackli mit Landrauchschinken

Rezept fiir 3 Personen

400 g ganz klein geschnittenes Poulet-Geschnetzeltes

1 Zwiebel fein schneiden

120 g Créme fraiche

60 g Parmesan

1 Bund Schnittlauch klein geschnitten

2 TL Senf

alles mischen und wiirzen mit Paprika, Salz, Pfeffer nach Belieben

12 Tranchen Landrauchschinken in eine gefettete Muffinform legen - pro Ausbuchtung
eine Lage

die Masse einfillen und mit dem Landrauchschinken zudecken

Backen
Im unteren Teil des Backofens bei 220 Grad ca. 20-25 Minuten

Dazu passt ein bunter Salat oder Gemiise
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HAUPTSPEISEN

Safran-Poulet mit Shiratakinudeln

Konjaknudeln oder Shiratakinudeln sind eine wahre Wonne! Sie werden aus der Konjak-
wurzel (Teufelszunge) hergestellt. Sie sind besonders in der japanischen und chinesischen
Kiiche sehr beliebt. Die Shiratakinudeln &hneln dem Aussehen der Glasnudeln, sind aber
dicker.

Sie bestehen weitgehend aus Wasser und dem ballaststoffreichen Mehl der Konjakwurzel.
Sie haben wenig Eigengeschmack, konnen aber gut Geschmack aufnehmen und darum
empfehle ich eine wiirzige Sauce dazu zu servieren.

Rezept pro Person

ca. 150 g Poulet und ca. 150-200 g Shiratakti und Gemiise

* die Nudeln gut mit Wasser abspllen und 1 Minute in kochendes Wasser geben

 abtropfen lassen und warm in der Pfanne halten

* Poulet-Geschnetzeltes fein wiirzen und im Kokosfett braten

* Mischgemise dazu, klein geschnitten und nur kurz mitdiinsten, damit es noch
knackig bleibt

* mit Rahm abléschen und Safranpulver dazu geben und noch etwas mitkochen

¢ alles zusammen zu den Shiratakinudeln geben und auf einem angewarmten Teller
servieren
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HAUPTSPEISEN

Bolognese mit Shiratakireis

Rezept fiir 1 Person

* 1 Zwiebel fein hacken und im Oel anbraten

* ca. 150-180 g Rinds-Hackfleisch dazu geben und anbraten, bis nichts mehr rot ist

* nach Belieben wiirzen mit Pfeffer, Salz, Paprika

* Tomatensauce dazu und kdcheln lassen

e 1 Essloffel Créme fraiche zum Verfeinern

e 1 Packung Shirataki-Reis gut abspiilen mit Wasser (Migros im Asia-Bereich erhéltlich)
* 1 Minute im Salzwasser kochen lassen - abtropfen - warm stellen

* wenn die Bolognese-Sauce fertig ist, mit dem Reis servieren
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Tomaten-Poulet mit Shiratakireis
und Huttenkaseplatzchen

Rezept fiir 2 Personen

Poulet-Geschnetzeltes an Tomatensauce mit Knoblauch

e ca. 300 g Poulet-Geschnetzeltes

e 4 Knoblauchzehen geschalt und in Scheiben geschnitten

* 1 kleine Zwiebel gehackt

e 1 kleine Dose Pelati

* in der Bratpfanne Zwiebeln und Knoblauch anbraten

* Poulet-Geschnetzeltes dazu und durchbraten

* wiirzen mit Fleischwiirzmischung oder Pfeffer, Salz, Paprika (nach Belieben)
* abldschen mit Pelati und einkochen und nach Belieben wiirzen

Shirataki-Reis oder -Nudeln

* gut mit Wasser im Abtropfsieb abwaschen
* 1 Minute im heissen Salzwasser kochen

* abgiessen und warm stellen

Hiittenkaseplatzchen (mein Spezialtipp)

° 1Ei

* 1 Essloffel Hittenkase

* etwas rohes Gemiise klein geschnitten dazu (nach Belieben Peperoni, Zucchetti, Brokkoli
usw.) in der Bratpfanne mit Oel runde «Tatschlin braten. Erst umdrehen, wenn etwas
angebraten, damit sie nicht auseinanderfallen
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Poulet-Geschnetzeltes mit Champignons
an Curry-Kokos-Sauce Pouletbrust mit Spinat

Rezept fiir 1 Person ca. 150 g Poulet Rezept fiir 1 Person
¢ Pouletbrust von Hand in Wiirfeli schneiden * 1 Pouletbrust quer aufschneiden. Nicht durchschneiden, damit man zwei Hélften hat,
* im Kokosfett mit Curry goldbraun anbraten welche in der Mitte noch verbunden sind
* 3 Champignons putzen und langlich schneiden, dazu geben * mit einem Fleischkopfer beide Halften flachklopfen
* mit Kokosmilch abléschen * mit einer Tranche Rohschinken belegen
* nochmals mit Curry abschmecken
* auf kleiner Flamme kocheln lassen Fiillung
o flir die LOW CARB (kohlenhydratarme) Kiiche wiirde sich als Beilage wunderbar * 1 Blattspinat-Wirfel tiefgekihlt auftauen und auspressen
die Shirataki-Nudeln eignen * 1 kleine Zwiebel fein schneiden
* oder mit buntem Gemiise garnieren * 1 Knoblauchzehe pressen

1/ Essloffel Créme fraiche

* '/, Essloffel Parmesan

* Salz und Pfeffer dazu geben

* alles mischen und auf den Rohschinken fiillen

* die andere Halfte darliberklappen und mit zwei Zahnstochern befestigen
* Pouletbrust wiirzen nach Belieben - Salz und Pfeffer oder Fleischgewdirz
 im Kokosfett beidseitig braten

* mit Gemdise oder einem bunten Salat servieren
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Poulet-Tomaten-Mozzarella
mit Brokkolikuchen

Rezept Poulet-Tomaten-Mozzarella

Pouletbrust marinieren

viermal einschneiden

Offnung mit einer Scheibe Tomate und einer Scheibe Mozzarella fiillen
in eine gefettete Form legen

mit Krdutern fein wirzen

geriebener Mozzarella dariber

Backen
Im Ofen bei 180 Grad ca. 40 Minuten

Brokkolikuchen fiir 4 Personen

400 g Brokkoli mit dem Messer klein schneiden (siehe Bild)

nur kurz in einer Bouillon diinsten, damit der Brokkoli noch knackig bleibt, Wasser gut
abgiessen und abkiihlen lassen

2 Eier verquirlen und mit 2 Essloffel Creme fraiche mischen

1 Zwiebel fein hacken, zur Eiermischung dazu geben, mit Krautern fein wiirzen

100 g Parmesan und den abgetropften Brokkoli dazu geben und alles gut mischen

Backen
In Muffin-Formen fiillen und im Ofen bei 200 Grad ca. 20-30 Minuten backen
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Pizza mit Blattspinat

Rezept fiir 2 Personen

mit einem knackigen Beilagensalat

* 4 Wiirfel Blattspinat gefroren, auftauen

e mit der Hand ausquetschen, damit das Wasser ablauft

* klein schneiden und nach Belieben mit gehackten Zwiebeln verfeinern

e 2 Eier verquirlen und mit 2 Essl6ffel Créme fraiche und 50 g Parmesan vermischen
* auf dem Backblech von Hand einen runden Teig formen

Backen
Im Ofen bei 200 Grad ca. 30 Minuten

¢ aus dem Ofen nehmen und mit Tomatensauce bestreichen
* mit Schinken, Mozzarella und klein geschnittenen Baby-Peperoni belegen

Backen
Im Ofen nochmals 10 Minuten fertig backen
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Pizza mit Thon

Pizza mit knusprigem Thon-Boden. Schmeckt das?

Oh ja, das schmeckt unheimlich lecker! Ich war anfangs sehr skeptisch, ob das mir und meiner
Familie schmeckt, da Thon doch einen intensiven Geschmack hat. Aber diese Variante ist der
Hit, denn der knusprige Boden mit Thon ist nach dem Backen sehr neutral und auch meine
Kids (sehr kritisch) haben tlichtig zugelangt. Probiere dies mal aus.

Rezept fiir eine Pizza:
* 1 Biichse Thon mit 1 Ei und 50 g Reibkdse vermischen

* auf einem Blech von Hand einen runden Teig formen

Backen
Den Teig im Ofen bei 230 Grad ca. 15 Minuten backen

* Tomatensauce auf den fertigen Teig streichen
* belegen nach Wunsch und Laune

Backen
Im Ofen nochmals 6-8 Minuten fertig backen
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Pizza mit Quark

Rezept fiir ein ganzes Backblech fiir ca. 3-4 Personen
e 250 Gramm Magerquark

e 3 Eier

* 100 g Parmesan gerieben

e alles zusammen mischen und wiirzen nach Belieben

Backen
Auf ein Backblech verteilen und im Ofen bei 200 Grad ca. 15 Minuten backen

* 200 g Pelati oder Tomatensauce auf den Teig geben

e mit ca. 180 Gramm Schinken belegen

* 150 Gramm Mozzarella klein schneiden und dariiber geben

* Cherry-Tomaten und Peperoni klein schneiden und auf der Pizza verteilen
* wirzen mit italienischen Krautern

Backen
Alles nochmals wéahrend ca. 15 Minuten fertig backen

Servieren mit einem bunten Salat
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Pizza mit Huttenkase, Ei und Rucola Pizza Muffin

Rezept fiir 2 Personen Rezept fiir ein Muffinblech
e 250 g Hiittenkase e 3 Eier
e 3 Eier * 100 g Magerquark
* 100 g Parmesan gerieben e 100 g geriebener Parmesan
e 25 g gemahlene Mandeln * 100 g Mozzarella fein geschnitten
e 1TL Salz * 100 g magerer Schinken klein geschnitten
* alles zusammen mischen und einen rechteckigen Teig auf dem Backbleck formen * 100 g Peperoni rot klein geschnitten
Backen * 100 g Cherrytomaten klein geschnitten
Im Ofen bei 230 Grad wahrend 15 Minuten backen * 4 Loffel Tomatensugo

* mit Pfeffer und Salz wiirzen
* mit Tomatensauce bestreichen * alles zusammen mischen und in eine Muffinform fiillen
e mit 4 Tranchen Schinken belegen
* 12 Mozzarella fein schneiden und belegen Backen
Backen Im Ofen bei 180 Grad ca. 20-30 Minuten

in den Ofen flr weitere 4 Minuten
Mit einem knackigen Salat servieren

* Pizza herausnehmen und 2 Eier auf die Pizza aufschlagen
Backen
Fertig backen wahrend 4 Minuten

Mit frischem Rucola belegen und mit etwas Pfeffer abschmecken
Mit einem bunten Salat servieren
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Lachsforellenfilet
Riesencrevetten mit Kurbisgemiuse mit Federkohl-Gemuse-Mischung

Zutaten fiir 1 Person Kennst du den Federkohl?

* 150 g Kiirbis klein geschnitten Federkohl ist ein robustes Wintergemiise und reich an Vitamin K, C, B6 und Folsdure. Zudem
* ich verwende gerne den Butternut, er hat einen siissen, nussigen Geschmack und ist mein enthélt Federkohl Calcium und positive sekundéare Pflanzenstoffe. Greife 6fters zu, wenn du
absoluter Liebling Federkohl im Regal siehst! Federkohl (auch Griinkohl genannt) ist das neue Trendgemuse!

e 2 Frihlingszwiebeln fein geschnitten
e zusammen im Kokosdl anbraten, bis der Kirbis von der Konsistenz mild und noch leicht Rezept fiir 3 Personen
knackig ist. Durch das anbraten wird der Kiirbis nicht wéssrig und hat eine gute * ganze Lachsforelle (ca. 700 g) mit etwas Curry und Salz wiirzen
Bissfestigkeit. * im Kokosfett auf beiden Seiten anbraten - warm stellen
e wiirzen mit Salz und Pfeffer und einen Teel6ffel Curry * Federkohl entstielen und nur kurz im Salzwasser etwas kochen - aus dem Wasser nehmen
e 2 Essloffel Creme fraiche darunter ziehen  gelbe Peperoni, Cherry-Tomaten, Friihlingszwiebeln, je nach Saison Spargeln risten.
* 1 Essloffel geriebener Parmesan dazu mischen Das Gemise pro Person sollte ca. 150 g ausmachen
* 150 g Riesencrevetten schélen und im Kokosfett knusprig braten * in der Pfanne mit Kokosfett nur kurz knackig kochen
* nach Belieben wiirzen - auch mit einer Spur Curry * Federkohl kurz dazu geben

* mit Kokosmilch und Currymischung abléschen
* alles zusammen in der Lachspfanne servieren

70+ 101 Rezepte kohlenhydratarm 71101 Rezepte kohlenhydratarm



Federkohl mit Crevetten

Rezept pro Person Crevetten ca. 120-150 g und Gemiise mind. 150 g

den Federkohl putzen und vom Stiel entfernen. Nur kurz im Salzwasser kochen/blanchieren
(nimmt die Bitterkeit)

Zwiebeln und Cherry-Tomaten klein schneiden

Crevetten mit Krdutern wiirzen und im Kokosfett beidseitig anbraten

Zwiebeln und Cherry-Tomaten am Schluss noch dazu geben und mitbraten

den Federkohl beigeben und nur noch kurz mitddmpfen

mit etwas Créme fraiche abldschen

wiirzen mit frischen Krautern oder einer salzarmen Wiirzmischung.

Auch Curry passt hier sehr gut

72 » 101 Rezepte kohlenhydratarm

HAUPTSPEISEN

Fisch-Curry-Pfanne

Rezept fiir ca. 2 Personen
e 2 Stangen Lauch

e 1 Apfel

e 1 Kiwi

e 4 rote Peperoni

e 4 unbehandelte Zitrone
* 300-400 g Rotbarsch

* 1 Prise Salz

e 1TL Kokosdl

e 1 EL Tomatenpurée

e 1TL Curry

e 3 dl Wasser

e 2 EL Frischkéase light

e 20 Cashewkerne und 1 Prise Pfeffer

Lauch waschen und in Ringe schneiden. Kiwi, Apfel und Peperoni schélen und wirfeln.
Zitronenschale abreiben und Zitronenhalfte auspressen.

Rotbarschfilets abspiilen, trocken tupfen, salzen und mit Zitronensaft betraufeln. Ol in einer
Pfanne erhitzen, Lauchringe zugeben und kurz anbraten. Tomatenmark und Zitronenschale
unterriihren, mit Currypulver wiirzen. Wasser angiessen, Kiwi-, Apfel- und Peperoniwdirfel
sowie Cashewkerne dazugeben, Rotbarschfilet auflegen und bei geschlossenem Deckel ca. 10 Min.
garen. Curry-Fisch-Pfanne mit Frischkase verfeinern, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Lachs mit Gemuse an Krautersauce

Rezept pro Person: Fisch ca. 150 g, Gemiise ca. 150 g

Lachsschnitzel auf beiden Seiten mit Krautern wiirzen

Gemdise klein schneiden nach Belieben: Zucchini, Peperoni, Cherry-Tomaten

(bunt soll es sein!)

Lachs im Kokosfett auf einer Seite anbraten

auf die andere Seite wenden zum Anbraten und klein geschnittenes Gemise dazu,

mit Krautern fein wiirzen

alles fertig braten und mit Créme fraiche verfeinern und mit Krdutern noch abschmecken
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Fischfilet in Parmesan-Sesamkruste
mit Spargeln

Rezept pro Person: Fisch ca. 150 g, Gemiise ca. 150 g

Fischfilet fein wiirzen

Parmesan und Sesam im Verhéltnis 1:1 mischen und in eine flache Schissel tun
Fischfilet im geschlagenen Ei wenden und beidseitig mit der Parmesan-Sesam-Mischung
panieren

im Kokosfett beidseitig goldbraun braten, sehr vorsichtig wenden

Spargeln putzen und Stiel abschneiden

nur kurz im Salzwasser kochen, damit sie noch knackig sind

Cherry-Tomaten und Friihlingszwiebeln am Schluss noch in der Fischpfanne kurz mit-
diinsten und nachher gleich auf einem vorgewarmten Teller anrichten
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Fischfilet mit Mandeln
an Safran-Kokossauce

Rezept fiir eine Person

ca. 150 g Fischfilet nach Wunsch (Zander, Pangasius, Forelle usw.)

wirzen nach Belieben

im Kokosfett knusprig braten

Fisch warm stellen

einen Essloffel gehobelte Mandeln im Bratensatz kurz anbraten bis sie goldbraun sind -
auf dem Fisch prasentieren

fur die Safransauce eine halbe Zwiebel klein hacken

im Kokosfett kurz diinsten und mit Kokossauce abldschen. Safran dazugeben und fertig
kdcheln

dazu ca. 150 g Mischgemiise servieren je nach Saison
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Panierte Zucchini mit Crevetten

Rezept fiir 1 Person

* 150-200 g Zucchini in runde Stiicke schneiden. Bei kleineren Zucchinis einfach in die
Lénge schneiden.

* wiirzen mit Salz, Pfeffer oder Krdutermischung

e 1 Eiim Suppenteller schaumig schlagen und die Zucchini darin wenden

e und danach im geriebenen Parmesan wenden

* in einer gefetteten Bratpfanne anbraten (nicht zu hohe Temperatur)

* nach 5 Minuten vorsichtig wenden und 2. Seite braten

 Frihlingszwiebeln am Schluss dazu geben und noch kurz mitbraten

* 150-200 g Jumbo-Crevetten wiirzen nach Belieben und knackig beidseitig braten
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Crevetten mit Pak Choi

Pak-Choi ist eng mit dem Chinakohl verwandt. Er schmeckt sehr mild und enthélt viel Kalium,
Carotin, Kalzium, Vitamin C, B, sekundére Pflanzenstoffe. Pak-Choi wird in Asien angebaut,
jedoch auch in der Schweiz. Pak-Choi wird als Gemiise und Salat verwendet.

Rezept pro Person: Crevetten 120-150 g, Gemiise ca. 150 g
» Pak Choi Bléatter einzeln waschen und dann Streifen schneiden
* Frihlingszwiebeln und Cherry Tomaten klein schneiden
* Crevetten fein wiirzen mit Curry
* im Kokosfett Crevetten auf einer Seite anbraten
* die Crevetten wenden und dann noch das Gemiise beigeben
(Pak Choi, Zwiebeln und Cherry-Tomaten)
e alles auf kleiner Flamme kurz kochen, damit das Gemtuse noch knackig bleibt
* mit Kokosmilch abléschen und mit Curry abschmecken
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Crevetten all Aglio
(Knoblauch- und Zwiebelsauce)

Rezept pro Person

ca. 150 g Crevetten schélen und in eine Aluschale legen

1 Zwiebel fein hacken

1-2 Knoblauchzehen zerdriicken

/2 Peperoni rot in feine Stédbchen schneiden

alles mischen mit 2 Essloffel Oel oder Kokosfett

nach Belieben wiirzen

Aluschale auf den Grill legen oder alles in einer Pfanne braten

fertig ist das kohlenhydratarme Gericht, das du noch mit Gemiise erganzen kannst
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Kokos-Crevettenpfanne mit Gemiise Grillrezept Dorade und gefiillte Peperoni

Rezept fiir 1 Person Rezept fiir 1 Person

Crevetten und Gemiise je ca. 150 g pro Person * 1 Dorade waschen

* Broccoli waschen und kleine Réschen schneiden e 1 Friihlingszwiebel in Ringe schneiden, mit etwas Oel und Krautern vermischen
dazu Peperoni, Cherrytomaten und Friihlingszwiebeln klein schneiden und den Doradebauch damit fiillen

¢ Crevettenschwénze entfernen * 1 Peperoni in die Hélfte schneiden, entkernen und waschen

¢ alles zusammen mit Kokosfett in einer Pfanne anbraten * 2 Essloffel Creme fraiche nach Belieben wiirzen, 1 Friihlingszwiebel klein schneiden

» das Gemise soll noch schon knackig sein und darunter mischen

* wirzen mit einer feinen Currymischung * Peperoni damit fillen

* abléschen mit Kokosmilch-Sauce * beides auf den Grill geben

* kurz etwas einkochen und fertig ist das schnelle Low Carb Menu
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Rohschinken-Ei-Paket

Rezept fiir 1 Person

* 4 Tranchen magerer Rohschinken

* in einer Muffin-Form zwei Ausbuchtungen mit je 2 Tranchen auslegen
e 2 Eier

* 2 Essloffel Creme fraiche

* 1 Karotte fein schneiden

* 1 Essloffel geriebener Parmesan

e zusammen mischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen

* in die Ausbuchtung mit den Rohschinken fillen

Backen
Im Ofen bei 200 Grad wahrend 20 Minuten

Mit einem bunten Salat servieren
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Chicoree mit Schinken

Rezept fiir 2 Personen

e 4 Chicoree in Bouillon wahrend 7-10 Minuten kdcheln

* 1 Prise Birkenzucker dazu geben, nimmt die Bitterstoffe vom Chicoree
e Chicoree herausnehmen und Sturz abschneiden

* halbieren und mit einer Schinken-Tranche umwickeln

Guss

* 3 Eier verquirlen

e 3 EL Creme fraiche

* 2 Essloffel Parmesan

e wirzen nach Belieben

e umbhiillte Chicoree in eine Gratinform eingefettet legen
* Guss dariiber giessen

* mit einigen halbierten Cherrytomaten garnieren

* mit etwas Parmesan abschliessen

Backen
Im Ofen bei 180 Grad wahrend 15 Minuten
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Wrap mit Gemuse

Zutaten fiir 2 Personen

e 2 Eier

e 250 g Magerquark

e 80 g Parmesan gerieben

* 250 g Gemise (Tomaten, Wirz oder Roslikohl, Peperoni, Friihlingszwiebel)
* 2 Essloffel Creme fraiche

* etwas Halbrahm

* 4 Blatter Eisbergsalat

o Pfeffer, Salz, Gewlirz nach Belieben

Eier, Magerquark, Parmesan mischen mit Pfeffer Salz wiirzen und die Masse auf ein mit
Backpapier belegtes Blech flllen und zu einem Rechteck verstreichen

Backen
Im Ofen Umluft bei 180 Grad wahrend 20 Minuten

Gemischtes Gemlise nach Belieben klein schneiden. Bei Bedarf kann man noch mit Pilzen
erganzen. Mit Oel oder Kokosfett in der Bratpfanne kurz andémpfen, damit es noch knackig
ist. Etwas mit Rahm abldschen. Wiirzen nach Belieben.

2 EL Creme fraiche auf dem Wrap verstreichen und mit den Eisbergsalatblattern belegen
nun die Gemuisemasse darauf verteilen. Den Wrap nun vorsichtig zusammenrollen, halbieren
und mit einem knackigen Salat servieren
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Kirbiswirfel mit Peperoni

Rezept fiir 1 Person

1 Peperoni rot halbieren und von Kernen befreien (ich habe Baby-Peperoni ggnommen -
einfach mehr davon verwenden)

1 Essloffel Hittenkdse mit 1 Essloffel Creme fraiche mischen

4 Cherrytomaten und 1 Frihlingszwiebel fein schneiden und dazu geben

mit Pfeffer, Salz oder Gewdirz nach Belieben abschmecken

Peperoni wahrend 25 Minuten bei 200 Grad im Ofen backen

200 Gramm Kiirbis in Wiirfel schneiden und im Oel oder Kokosfett wéhrend ca.20 Minuten
rundum braten (Kurbis gebraten behalt den «Biss» wahrend Kiirbis gedampft sehr weich
und wassrig wird)

wirzen mit Krdutermischung

anrichten mit den gebackenen Peperoni und fertig ist das vegetarische Gericht ohne
Kohlenhydrate (resp. kohlenhydratarm)
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Gebackene Kohlrabi mit Pilzen

Rezept fiir 1 Kohlrabi

1 Kohlrabi mit Oel einstreichen und im Backofen bei 230 Grad wahrend 80 Minuten backen
der Kohlrabi sieht von aussen «verbrannt» aus - ist innen aber wunderbar. Abkiihlen lassen
und mit einem Messer schélen

mit dem Messer eine Ausbuchtung herausschneiden, damit der Kohlrabi gefiillt werden
kann

4 Cherrytomaten mit etwas Zwiebeln in der Pfanne disten. Mit Pfeffer und Salz
abschmecken

einige Steinpilze getrocknet im Wasser einlegen und nach ca. 15 Minuten

(wenn sie weich sind) dazu geben

mit 1 Essloffel Creme fraiche abschmecken

Fillung in die Kuhle geben

im Backofen 200 Grad nur noch wenige Minuten fertig backen
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Randen-Carpaccio Eierkuchen mit Kiirbis

Rezept fiir 1 Person * 3 Eier schaumig schlagen
* 1 kleine Rande im Salzwasser fiir ca. 50 Minuten kochen * 150 g Magerquark
(man kann Carpaccio auch roh zubereiten, ich bevorzuge jedoch die gekochte Variante) e 150 g Frischkése (z.B. Philadelphia)
e abkiihlen lassen und ca. 8 ganz feine Rddchen mit einem scharfen Messer schneiden e wiirzen mit Kréutern und 2 TL Curry
e im Kreis auf einem Teller anrichten * 50 g Mandelblatter
* 50 g Feta in Wirfel schneiden und in der Mitte des Randen-Kreises anrichten e alles gut mischen
e 1 Frihlingszwiebel fein schneiden und dariber verteilen * 300 g Kiirbis klein schneiden beigeben
* 2 Essloffel Oel mit etwas Aceto Balscamico mischen. Mit Pfeffer und Salz abschmecken * 1 Zwiebel gehackt
nach Belieben
e daruber servieren und geniessen Backen

Im Ofen bei 180 Grad ca. 30-40 Minuten
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Spargeln mit Sauce Hollandaise

Rezept fiir 2 Personen

1 Bund Spargeln putzen und Stiel abschneiden

in der Pfanne mit Rapsdél und einem TL Birkenzucker (Xylitol) kurz anbraten bis sie
knackig sind

warmhalten

100 g Butter in der Pfanne schmelzen - von der Herdplatte nehmen

2 Eigelb

100 g Creme fraiche

1 TL Birkenzucker (Xylitol)

alles zusammen mit der geschmolzenen Butter mischen

wiirzen mit Kréutern und frischem Schnittlauch

mit einem Lachsfilet, einer Pouletbrust oder einem Rindsfilet ergibt dies auch eine tolle
Hauptspeise
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Barlauch-Omelette mit Spargeiln

Rezept fiir eine Person

2 Eier verquirlen

mit Kréutern wirzen

einige Blatter Barlauch gut waschen und klein schneiden

einen «Schuss» Rahm dazu

in einer Pfanne goldgelb anbraten, warm stellen

ca. 150 g Spargeln putzen und Ende abschneiden, nur ganz kurz im Salzwasser kochen,
damit sie noch knackig sind, wiirzen mit Krautern

zusammen mit der Omelette servieren
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Spinatomelette
mit Kirbisgemuse und Spiegelei

e 2 Eier

* 80 g Rahmspinat aufgetaut

* 1 Prise Salz

e mischen und in einer runden Pfanne kochen (ich wende sie nicht wegen der «Unfallgefahry -
sie ist fertig, wenn die Oberseite auch fest ist)

* 100 g Kirbis in Wirfel schneiden

* 1 Frihlingszwiebel fein hacken

* 3 Réslikohl klein schneiden

* im Oel weich braten und mit Gemiisewiirzmischung abschmecken

* 1 EL Creme fraiche dazu zum verfeinern

 die Gemisemischung auf die Spinatomelette schopfen

e abrunden mit einem Spiegelei

Tipp
Wenn jemand Fleisch dazu haben mdéchte, kann etwas Schinken dazu gebraten werden
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Kirbis-Pilz-Eier-Kuchen

Rezept fiir 1 Person

15 g getrocknete Steinpilze im warmen Wasser einlegen fiir eine Weile

120 g Kirbis putzen und Schale abschneiden

in kleine Wiirfel schneiden

1 Frihlingszwiebel klein schneiden

Zwiebeln und Kiirbis im Kokosfett anbraten und knackig kochen (nicht zu lange)
mit frischen Krdutern oder einer salzarmen Gewiirzmischung abschmecken
die eingeweichten Pilze kurz mitbraten

2-3 Eier vermischen, mit Krautern wiirzen

alles zusammen in eine kleine Gratinschale legen

bei 200 Grad ca. 20-25 Minuten backen

servieren mit einem knackigen und bunten Salat
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HAUPTSPEISEN
VEGETARISCH

Kirbis-Kohlraben-Gratin

Rezept fiir 2 Personen

je 150 g Kiirbis und Kohlraben schélen

in runde Stiicke schneiden 0,5 cm und Vierteln

je 3 Stiicke kleine Stiicke Kiirbis und Kohlraben ganz klein schneiden

(fir die Mitte der Gratinform)

eine Handvoll Steinpilze getrocknet im Wasser aufweichen - abtropfen lassen

die Viertelstiicke Kiirbis und Kohlraben nun in einer runden Gratinform ca. 18 cm
Durchmesser rundherum schichten

1 kleine Zwiebel klein hacken - die Halfte unter die kleinen Kirbis-Kohlraben-Stiicke
mischen und die Steinpilze dazu tun - in die Mitte der Gratinform fiillen

den Rest der Zwiebel lber die ganze Gratinform verteilen

2 dl Kokosmilch mit 50 g Parmesan vermischen

wirzen mit 1 TL Curry und Gewiirzen nach Belieben (ich verwende hier noch eine
Wirzmischung mit Kréutern)

Backen
Im Ofen bei 200 Grad ca. 25 Minuten

Den Gratin kannst du noch mit Fisch, Poulet oder magerem Fleisch erganzen
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Tomaten-Zucchini-Mozzarella-Gratin

Rezept fiir eine Gratinschale

Beilage fiir ca. 3 Personen

¢ 3 Tomaten

e 1 gelbe Zucchini (wenn nicht erhéltlich eine griine Zucchini nehmen)
* 1 runder Mozzarella

e alles zuschneiden und in einer Gratinschale anordnen

e Basilikumblatter dariiber verteilen

Backen
Im Ofen bei 200 Grad ca. 25 Minuten

Das ist eine wunderbare und bunte Beilage
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HAUPTSPEISEN
VEGETARISCH

Ofengemiise mit pochiertem Ei

Rezept fiir 1 Person

Ofengemiise ca. 150 g pro Person

* Gemdise nach Belieben in Stiicke schneiden:
Kirbis, Peperoni, Zucchini und Knoblauch

* in dieser Zusammenstellung schneide ich die Kirbis kleiner - da langere Garzeit als die
anderen Gemise

* 2 El Raps- oder Olivendl mit 1 TL Curry und 1 TL Paprika mischen

* das Gemise darin wenden und in eine Gratinform in den Backofen:
ca. 180 Grad 25 Minuten

Pochierte Eier

e Pfanne mit Wasser und einem guten Schuss Essig und 1 TL Salz erwdrmen

* das Ei in eine Tasse schlagen, Eigelb nicht verletzen

* mit einem Lo&ffel einen Strudel in der Pfanne erwirken

* das Ei vorsichtig in den Strudel giessen

e 2-3 Minuten kochen und mit der Schopfkelle das Ei vorsichtig herausnehmen
e das 2. Ei genauso kochen

e zusammen mit dem Gemuse servieren und das pochierte Ei etwas anstechen, damit das

Eigelb herauslauft
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HAUPTSPEISEN
VEGETARISCH

Spinatquiche

Rezept fiir ca. 4 Personen

e 6 Eier verrlihren

* 800 g Blattspinat klein schneiden

e 2 Zwiebeln klein schneiden

* 400 Frischkase

¢ alles mischen, fein wiirzen und in eine Muffinform fiillen
* Parmesan dariiber streuen

* bei ca.180 Grad ca. 20-30 Minuten backen

Ergénzen kann man es mit einem leckeren und bunten Salat
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HAUPTSPEISEN
VEGETARISCH

A
.

Huttenkaseplatzchen mit Kurbis

Rezept pro Person

2 Eier vermischen

2 Essloffel Huttenkdse dazu mischen

mit Krdutern fein wiirzen

Kirbis nach Wabhl riisten, klein schneiden

Brokkoli klein schneiden

alles zusammen mischen. Das Mischverhéltnis nach eigenem Belieben: mehr oder
weniger Gemiise. Wichtig ist, dass es noch fliissig ist, damit die Eier-Hiittenkdasemischung
binden kann

in der Bratpfanne Kokosfett oder Oel erhitzen

runde Platzchen auf beiden Seiten goldbraun braten

dazu einen Salat servieren als Hauptspeise oder die Platzchen als Beilage verwenden
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HAUPTSPEISEN ! .

VEGETARISCH
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Huittenkase-Mischung
in der Raclettepfanne

Vegetarisch oder mit Erganzung von Schinken und Speck

Meine Alternative und Variante zum Raclette-Kése = Hittenkdsemischung mit Gemiise
Diese Alternative kommt auch bei Besuch sehr gut an und somit kannst du den fettreichen
Raclettekdse minimieren oder sogar auslassen. Diese Mischung ist sehr einfach und schnell
gemacht und du kannst diese Mischung ins Raclette-Pfannchen geben und solange im
Raclette-Ofen brutzeln lassen, bis das Ei gerinnt.

Grundrezept reicht fiir einige Pfannchen

e 2 Eier vermischen

e 2 Essloffel Hittenkdse dazu mischen

e mit Krdutern fein wiirzen

e Kirbis nach Wahl riisten, klein schneiden

* Brokkoli klein schneiden

e alles zusammen mischen. Das Mischverhéltnis nach eigenem Belieben: mehr oder weniger
Gemdiise. Wichtig ist, dass es noch fliissig ist, damit die Eier-Hiittenkdsemischung binden
kann
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HAUPTSPEISEN
VEGETARISCH

Gratisberatung
Hast du Fragen zum Thema Ernahrung?
Hast du Fragen zum Thema Abnehmen?

Hast du Fragen zum DX4 und Clean 97

Ich biete dir eine unverbindliche
30-Minuten-Gratisberatung per Telefon

Kiirbis mit Pilzen

Rezept fiir 1 Person Gratisberatung

* 4 Kirbis Butternut in der Lange halbieren, Einbuchtung von Kernen befreien, Dazu schreibe mir eine kurze Nachricht
Schale dran lassen per WhatsApp +41 (0)79 644 10 42 oder
* mit Kokosfett bestreichen E-Mail marianne@ernaehrungskonzept.ch

und schlage mir 2-3 mégliche Termine vor.
Backen Oder probiere es spontan auf meine Telefonnummer.
Im Ofen bei 200 Grad ca. 20 Minuten

* 30 g Steinpilze getrocknet im warmen Wasser wahrend 30 Minuten einweichen

e 2 Frihlingszwiebeln klein schneiden

* 4 Peperoni klein schneiden

* 2 Essloffel Créme fraiche mit Pfeffer und Salz abschmecken KI/A/V&/’/
* Pilze abgetrocknet, Friihlingszwiebeln und Peperoni in die Créme fraiche mischen l/ﬁMMéN é

* Butternut aus dem Ofen nehmen und die Fiillung in die Einbuchtung geben S H

N
* mit etwas Parmesan abrunden M [/I/ Mé/ Né{( */l/é/\/*/ )’p

Backen
Fertig backen wahrend 20 Minuten

Mit einem bunten Salat servieren
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DESSERT

Meringue-Traum mit Mandarinensauce

Rezept fiir eine Torte

* 4 Eiweisse mit einer Prise Salz sehr steif schlagen

e 180 g Birkenzucker daruntermischen

 die Masse kreisformig auf ein Backbleck - in der Mitte eine Vertiefung machen fir die
Rahm-Joghurtmasse- mit einer Gabel den Rand etwas hochziehen

Backen
Im Ofen in der unteren Hélfte bei 150 Grad ca. 30 Minuten
Hitze auf 120 Grad reduzieren und nochmals 1 Stunde und 30 Minuten fertig backen

 die Meringuetorte noch bei offener Backofentire fertig trocknen lassen
2 dl Vollrahm steif schlagen

* 100 g griechisches Joghurt darunterziehen

* 2 Mandarinen auspressen und das Fruchtfleisch dazu geben

* Mandarinensaft mit einem Essl6ffel Birkenzucker siissen

» die Rahm-Joghurtmasse in die Vertiefung der Torte geben

* mit dem Mandarinensaft Ubergiessen

' e

-

<
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DESSERT

Panna Cotta

Rezept fiir ca. 5 Portionen

2 Gelatineblatter im kalten Wasser einweichen

Férmchen im Tiefklhler kaltstellen

500 ml Vollrahm in eine Pfanne giessen

3 Vanilleschoten auskratzen. Mark und Vanilleschote in die Pfanne zum Rahm geben

50 g Xylit oder Birkenzucker. Birkenzucker ist ein Zucker-Austauschstoff, auf der Basis
natirlicher Pflanzenmaterialien. Zum Backen und Slssen sehr gut geeignet.

alles kurz aufkochen und Hitze gleich reduzieren

nach Belieben (ausser bei Clean 9) 2 EL Marascino beigeben

auf kleiner Warme noch 15 Minuten kécheln lassen

die Vanilleschoten nun aus der Flussigkeit fischen und entfernen

die Pfanne vom Herd nehmen und die Gelatine tropfnass in die Flissigkeit geben.

Unter Rihren vollstandig auflésen

Férmchen mit kaltem Wasser ausspiilen und die Panna Cotta Flussigkeit in die Formen giessen
Férmchen fiir ca. 2 Std. in den Tiefkiihler und danach noch fiir weitere 2 Std. in den Kiihlschrank

dieses Dessert kann also sehr gut am Morgen vorbereitet werden ich mache jeweils die doppelte Menge und

lasse den Rest einfach im Tiefkiihler. Dann einfach das Panne Cotta friihzeitig in den Kiihlschrank stellen

Heidelbeer-Sauce

eine Handvoll Heidelbeeren (kdnnen auch andere Beeren sein) putzen und mit etwas Birken-

zucker leicht aufkochen und danach plirieren

Panna Cotta nun mit frischen Heidelbeeren und der Sauce servieren
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DESSERT

Beeren-Roulade

Rezept 1 Roulade

* 3 Eier trennen

 Eiweisse mit einer Prise Salz steif schlagen

 Eigelbe mit 4 EL Xylit (Birkenzucker) und dem steif geschlagenen Eiweiss mischen

Backen
Masse auf ein Backblech und bei 180 Grad wahrend 10 Minuten backen

* 150 g Himbeeren/Heidelbeeren (oder andere Beeren nach Belieben)
waschen und einige fiir die Deko beiseite legen

e mit 200 g Magerquark und 1 EL Xylit mischen

* Biscuitteig abgekihlt vorsichtig vom Backblech 16sen

e Mit der Quark-Beeren-Mischung bestreichen und fest aufrollen

* mit restlichen Beeren dekorieren
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Zitronenkuchen Kokoskuchen

* 200 weiche Butter * 50 g Kokosdl mit 4 Eiern verriihren
* 150 g Birkenzucker (Xylitol) * 500 ml Kokosmilch dazu
* 100 g Birkenzucker flir den Guss * 100 g Mandelmehl
e 2 Zitronen * 100 g Kokosraspeln
e 5 Eier * 130 g Birkenzucker
* 150 g Kokosmehl e 2 TL Backpulver
e 1 P. Backpulver e alles zusammen vermischen
(Kokosmehl und Xylitol habe ich von NU3 verwendet - im Coop in der Schweiz erhéltlich)
Backen
* eine Kastenform (ca. 30 cm) mit Butter gut einfetten Im Ofen bei 180 Grad ca. 60 Minuten
e 1 Zitrone auspressen und Abrieb von 2 Zitronen mit der Butter und den Eiern mischen
* Kokosmehl, 150 g Birkenzucker und Backpulver dazu geben und gut mischen Mit Kokosraspeln noch «verzieren»

* die ganze Masse in die Kastenform einfiillen

Backen
Im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad ca. 55 Minuten

* 100 g Birkenzucker mit dem Zitronensaft der 2. Zitrone mischen und in der Pfanne
vorsichtig kochen, damit es fliissig wird

* den fertigen Kuchen aus dem Ofen nehmen und oben mit der Gabel einige Male
einstechen, damit der Zuckerguss etwas in den Kuchen fliessen kann

* den Zuckerguss darliber geben und abkiihlen lassen
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DESSERT

Karottenkuchen Cheesecake

* 3 Eiweiss mit einer Prise Salz steif schlagen

* 120 g gemahlene Mandeln * 3 Eigelb

* 30 g Mandelmehl * 100 g Butter

* 120 g geraspelte Karotte roh * 500 g Magerquark

e 20 g Frischkase (z. B. Philadelphia) * 50 g Birkenzucker

¢ 0,5dl Rahm e 1 Zitronenschale

* 2 Eier * alles zusammen mischen

* 40 g geschmolzene Butter * Eiweiss darunterziehen

* 50 g Birkenzucker * in einer gefetteten Backform geben

e 2 Packung Backpulver

e eine gute Prise Salz Backen

Alle Zutaten gut verrihren. Im vorgeheizten Ofen, auf der untersten Rille bei 180 Grad ca. 50-60 Minuten
* Gib dann die geschmolzene Butter dazu und hebe diese gut unter, bis alles vermengt ist. Als Topping habe ich etwas Creme fraiche genommen

* Den Kuchen in eine mit Backpapier ausgelegte kleine Springform (18-20 cm) geben

Backen
Im vorgeheizten Ofen, Ober- und Unterhitze bei 170 Grad ca. 25-35 Minuten

Er ist innen dank der Karotten saftig und wird erst beim Abk{hlen etwas fester
Fir den Guss Birkenzucker mit Zitronensaft mischen und iiber den Kuchen geben
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DESSERT DESSERT

New Yorker Cheesecake mit Bisquit Cheesecake mit Erdbeeren

Biscuit * 1 Packung Philadelphia Nature

* 80 g Mandeln gehackt * 1 Packung Halbfettquark

* 80 g Mandelblatter e 1 Packung Mascarpone

e 40 g Mandelmehl e 1 Packung Ricotta

* 70 g Butter geschmolzen e mit 4 Eiern mischen

* 50 g Birkenzucker (Xylitol) * 150 g Birkenzucker dazu geben

e alles mischen und in einer runden oder quadratischen gefetteten Kuchenform am Boden e 2 Vanilleschoten auskratzen, dazu geben
festdriicken * 1 Zitrone auspressen und Schale abreiben

Fillung Backen

e 4 Eier Im vorgeheizten Ofen bei 150 Grad ca. 80 Minuten

* 250 g Ricotta

e 250 g Mascarpone Servieren mit frischen Erdbeeren oder Beeren nach Wahl

* 250 g Philadelphia

* 1 Zitrone Schale abgerieben und Saft

* 200 g Birkenzucker (Xylitol)

¢ alles mischen und auf den Biscuitboden giessen

Backen
Im vorgeheizten Ofen, in der Mitte bei 150 Grad ca. 70 Minuten
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DESSERT

Apfelwahe mit Zimt Mandel-Quark-Kuchen

Rezept fiir eine ganze Wahe e 6 Eier verquirlen

Teig * 120 g weiche Butter

* 1Ei * 100 g Birkenzucker

e 150 g Butter e schaumig rihren

e 1 Prise Salz e 250 g Magerquark

* 60 g Birkenzucker * 80 g gemahlene Mandeln

* 200 g Mandelmehl zusammen mischen * Zitronenschale abreiben

* Mit der flachen Hand das W&henblech belegen - Rand etwas hochziehen  Saft von der Zitrone

* mit einigen Loffeln Haselnlssen den Teig bestreuen - bis liberall ein diinner Belag ist e 1 TL Backpulver

o 3-4 Apfel schilen und kreisférmig belegen * in die Kuchenform fiillen und mit gehobelten Mandelscheiben verzieren
Guss Backen

* 3 Eier Bei 180 Grad ca. 30-40 Minuten

e 2 dl Rahm

* 4 EL Birkenzucker Sehr gut zum Einfrieren - da ist man immer bereit - wenn Gelliste oder Besuch kommen

* 1-2 Teel6ffel Zimt (kann auch weggelassen werden - wenn du Zimt nicht magst)
e alles mischen und uber die Wéhe giessen

Backen
Im vorgeheizten Ofen, in der unteren Hélfte bei 220 Grad ca. 25-30 Minuten
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DESSERT : AR o s - DESSERT

Kekse mit Heidelbeercreme Mandeln-Schoko-Kekse

Rezept fiir ca. 20 Stiicke * 2 Eier
* 100 g Kokosmehl (ich habe es von NU3 genommen) e 40 g Butter
* 100 g flissige Butter e Eier und Butter mischen
e 2 Eier e 80 g Mandeln gemahlen
* 90 g Birkenzucker/Xylitol * 80 g Mandelblatter
e alles gut vermischen e 2 EL Rahm
* mit den Handen zu einer Rolle formen und mit Backpapier einrollen. e alles beifligen
Fir ca. 30 Minuten in den Kihlschrank stellen * 2-3 Essloffel Birkenzucker
* die Teigrolle in ca. 40 diinne Scheiben schneiden (0,5 cm Breite) * 100 g zuckerfreie Schokolade klein schneiden
* die Kekse auf ein Backblech legen e alles zusammenfiigen und mit 2 kleinen L&ffeln portionsweise kleine Teigberge auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen
Backen
Im vorgeheizten Ofen bei 175 Grad ca. 20 Minuten Backen
Danach auskiihlen lassen Bei 180 Grad ca. 12 Minuten

Créme zubereiten

* 80 g Heidelbeeren pirieren (alternativ auch mit Himbeeren, Erdbeeren, gemischt moglich)
* 130 g Mascarpone

e 2 dl Rahm steif schlagen

* 2-3 Teeldffel Birkenzucker

* die Halfte der Kekse mit der Créme bestreichen

» die anderen Kekse vorsichtig draufsetzen

114+ 101 Rezepte kohlenhydratarm 115101 Rezepte kohlenhydratarm



DESSERT

Vanillesablés Zitronenmonde mit Mandeln
* 180 g Butter schmelzen * 2 Eiweiss mit 1 Prise Salz schaumig schlagen
* 2 Vanilleschoten aufschneiden, auskratzen und dazu geben. Ich lege auch die ausgekratzten * 350 g geschalte Mandeln beigeben
Schoten noch dazu und koche sie nur kurz mit auf kleiner Flamme. Die leeren Schoten dann * 200 g Birkenzucker zufiigen
wieder entnehmen. * Schale von 2 Zitronen abreiben und beigeben
* 1 Prise Salz dazugeben * Teig auf Haushaltsfolie ca. 7 mm dick auswallen - wenn der Teig zu feucht ist, driicke
* 1 Essloffel Milch ich ihn mit der flachen Hand gleichma&ssig flach
* 75 g Birkenzucker dazugeben
e 250 g Mandelmehl Backen
* alles gut mischen und den Teig fiir 2 Stunden in den Kiihlschrank legen Bei 160 Grad ca. 10-12 Minuten
* Rollen von ca. 4 cm formen und mit dem Messer ca. 5 mm dicke Scheiben schneiden
 auf ein Backblech legen Die warmen Guetzli mit einer Zitronenglasur bestreichen und gleich mit Mandeln belegen
Backen Zitronenglasur
Bei 200 Grad ca. 10-12 Minuten * 2 Essloffel Zitrone

* 1 Essloffel Wasser
* 150 Birkenzucker gut verrihren
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DESSERT

Zimtsterne mit Glasur

3 frische Eiweiss, 1 Prise Salz sehr schaumig schlagen
* 250 g Birkenzucker Xylitol beigeben
von dieser Masse ca. 1 dl beiseite stellen fiir die Glasur
* 1Y Essloffel Zimt beifligen
* 350 g gemahlene Mandeln beifiigen
e alles gut mischen - ergibt einen flissigen Teig
Haushaltfolie auf dem Tisch auslegen
* auswallen ist schwierig, da der Teig sehr feucht ist. Ich driicke ihn aber mit der flachen Hand
flach auf ca. 7 mm Dicke
vorsichtig Sterne oder andere Motive ausstechen und auf ein Backbleck legen
Glasur auftragen - geht mit einem Holzspiesschen zum Verteilen in die Sternecken
am Besten

Backen
Im vorgeheizten Ofen, in der Mitte bei 250 Grad ca. 4-5 Minuten
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Ich hoffe, dich haben meine
Koch-ldeen inspiriert und du
bist voller Tatendrang!

Meine Losung fiir dein Wunschgewicht

Starte mit dem 4-Tages-Programm DX4

v tiefe Kdrperreinigung von innen

v Nahrstoff-Booster fiir deine Zellen

v erfolgreich Abnehmen ohne Jojo-Effekt

v ausgleichendes Immunsystem

v normale Leberfunktion

v Verringerung von Midigkeit und Ermidung
v/ geistige Leistungsféahigkeit

v gesundes Energieniveau

v Stoffwechsel unterstiitzen

v Energiestoffwechsel

v fiir eine normale Funktion des Nervensystems
v unterstitzt dein Elektrolytgleichgewicht

weiter mit dem 9-Tages-Programm Clean 9 zum Wunschgewicht
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Der Unterschied zwischen herkommlicher
Diat und den Ernahrungsprogrammen

DX4 und Clean 9

Hier siehst du den Unterschied Diat und Reinigung

Die schwarzen Punkte
sind gespeicherte Fette,
die die Giftstoffe um-
fassen, um den Kérper
zu schiitzen.

Die schwarzen Punkte
sind gespeicherte Fette,
die die Giftstoffe um-
fassen, um den Kérper
zu schiitzen.

Eine Diat bedeutet
Stress fiir den Korper,
weil er weniger N&hr-
stoffe bekommt.

Die Diat

Das Fett wird dadurch
zwar verbrannt, aber
die Giftstoffe bleiben im
Koérper - noch konzen-

Der Korper reagiert

auf die vielen Giftstoffe
und férdert «notfall-
maéssigy die Fettpro-

duktion, um den Kdrper
wieder zu schiitzen.

trierter als vorher!

Dies fiihrt zu einem
besseren Gesundheits-
zustand, weniger Fett,
mehr Muskelmasse und
KEINEN Jojo-Effekt!

Die Giftstoffe werden
ausgeschieden, sobald
das Fett verbrannt wird.

Eine Reinigungskur
gibt dem Kérper alle
notigen Nahrstoffe,
um einwandfrei zu
funktionieren.

Ich wiirde mich sehr freuen, auch dich zu deinem
Traumgewicht begleiten zu diirfen.

Marianne Keller, Dipl. Erndhrungscoach & \ !
arztlich gepriifte Fastenbegleiterin
+41(0)79 644 10 42
marianne@ernaehrungskonzept.ch
www.erndhrungskonzept.ch
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