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Baunti-Frihstlickscreme mit
Erdbeeren

Bacon-Erbsen-Porridge
Schoko-Mandel-Friihstlicksbrétchen
Low-Carb-Frihstlicks-Pfannenpizza
Snickers-Joghurt mit Beeren
Frihstlickssalat mit Schinken
Apfel-Zimt-Frthsticksshake
Nuss-Mohnschmarrn mit

heiBen Himbeeren
Johannisbeer-Kokos-Quarkteilchen
Crunchy-Schokomdisli
Ricotta-Pfirsich-Frihstlick
Apfel-Rosmarin-Riihrei mit Avocado
Nussige Muslimuffins
Ofenfrihstiick

Erdbeeren mit Cheesecake-Creme
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Pizzasuppe

Spinatsuppe mit wurzeligem
Rostgemise
Puten-Gemisesuppe
Hessische Kohlsuppe
Veganer Curry-Linseneintopf
Kottbullarsuppe

Herzhafte Kartoffel-Kiirbissuppe
Thai-Hahnchen-Kokossuppe
Tomatiger Beluga-Linseneintopf
Russischer Hackfleischtopf

Vegane Paprika-Kirbissuppe mit
Erdnuss und Champignons
Gemise-Hahnchen-Currytopf

Chili con Chorizo
Magic-Stoffwechsel-Kohlsuppe

Kalte Avocado-Gurkensuppe mit Feta
Nordafrikanische Linsensuppe
Cremige Hiahnchensuppe
Spinat-Currysuppe mit Lachs
Rostgemiisesuppe mit Meatballs
Saté-Suppe

67

68
69
70
71
72
74
75
76
77

78
80
81
82
83
84
85
86
87




meébca it mein Gemdbe,

a@eﬂ nuwt mit Savxg

viel Gem&be

Wirsing-Maultaschen
Blumenkohl-Paprika-Auflauf
mit Mett
Chicorée-Bacon-Auflauf
Sweet-Chili-Hdhnchen mit Rost-
paprika-Erbsen-Blumenkohlreis
Sweet-Chili-Sol3e

Scharfe Spinat-Hack-Paprikas
Low-Carb-Nudelpfanne Jagerlatein
Kirbighetti-Gulasch-Auflauf
Zitronen-Tomaten-Hahnchen
aus dem Romertopf
Haschee-Blumisagne
Steckribenspaghetti mit
Salami-Tomaten-Pesto
Zwiebel-Kohlrabi-Gratin
Gyros-Schichtbraten
Blumenkohlkroketten mit
Tomaten-Hahnchenschnitzel
Brokkoli-Karotten-Hackpfanne
Schiittelpizza Konfuzius
Pesto-Hahnchen auf Rostgemlise
Apfel-Zwiebel-Putenleber mit
Knoblauchbutter-Kirbis

Das kleine Schlossgeheimnis
Puten-Kokos-Nuggets mit
Erdnuss-Sof3e und Bratkohl
Spargel mit Metaxa-Kasesol3e
und Schinken

Blumisotto mit Pilzen und Hahchen
Gemiise vom Blech mit scharfem
Hack und BurgersoRe
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Zucchini-Nudeln (Zudeln) mit

Champignons Elsasser Art 122
Gemise-Hahnchen-Frikassee mit
Butter-Blumenkohlreis 124
Kokos-Curry-Chinakohl-Lasagne 126
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Tomaten-Knoblauch-Garnelen mit
Zucchini-Nudeln 128
Gerostete Rote Bete mit Lachs
und zickiger Frischkdsecreme 129
Low-Carb-Jambalaya 130
Thunfisch-Mangoldpackchen
mit TomatensoRRe 132
Lachs-Carbonara-Torte 134
Fisch im Paprikaboot mit
Cheesy-Brokkoli 135
Schlemmerfilet Spinaci mit grati-
niertem Steckriiben-Kartoffelpliree 136
Gebratener griiner Spargel mit Lachs
und Hollandaise 138
Lachs-Ravioli auf Parmesan-
Spinat-Creme 140
Rubi-Goreng mit Flusskrebs-Curry 142
Lauch-Champignon-Blumisotto mit
Fisch im Speckmantel 143
Lachs in pikanter GemUise-Tomatensof3e
mit Blumenkohlreis 144
Zucchini-Nudeln mit Lachs in
Tomaten-Ricotta-Creme 146
Bratkohlrabi mit Garnelen und
Paprika-Erdnusscreme 147
Thunfisch-Karotten-Spinat-Waffeln
mit Paprikacreme 148
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Belugalinsen-Aubergine Vitalsalat 181
mit Paprikacreme 151 Teufelssalat 182
Gebratener Feta mit Spinat-Blumiraki 152 Lauwarmer Tomatensalat mit

Griline SoRe mit Butter-Kohlrdbchen 154 Sweet-Bacon 184
Pesto-Raclette-Auflauf 156 Low-Carb-Tomatenmarmelade 185
Lauch-Tagliatelle mit Champignon- Karottenrolle mit Fleischsalat 186
Gorgonzola-Creme 157 Sommerlicher Bismarckhering-Salat 187
Spaghettikiirbis mit Tomatensol3e Kohlrabi-Spaghetti-Salat 188
und gerosteten Kichererbsen 158 Mayonnaise 189
Halloumi-Paprika-Blumisotto 160 Orientalischer Blumi-Cous-Salat 190
Spirelli-GemUsepfanne a la panna 161 Burger-Vital-Salat 191
Gebratene Spinatwoélkchen mit Steckriibensalat India 192
Tomatensol3e 162 Gyrossalat 194
African Peppercream mit Pulled Stremellachs auf buntem Salat 196
Cheesy-Gemiisesticks 164 Zigeunermettis 197
Kohlrabipasta mit Tomaten- Madras-Hahnchen-Salat 198
Feta-Sol3e 166 Lauwarmer Garnelensalat

Mediterrane Gemusepasta-Pfanne 167 mit griinem Spargel 200
Vegane Champignon-Bolognese aus Melonensalat mit Mozzarella und

der Kiirbisschale 168 Schinken 202
Mini-Blumenkohl-Muffins mit

Tomatenmarmelade 170

Cheddar-Tomaten-Pilz-Frittata 171

Apfelmichel 172

Gebackener Kiirbis mit

Gorgonzolacreme 174

Herzhafter Gemuse-Schittelauflauf 175
Lasagne senza Carne 176
Spatzlegratin mit Tomaten und Spinat 178 HOMEMADE
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Apple Crumble mit Vanillesahne
Low Carb Nutsella
Low-Carb-Bounty
Kokos-Vanille-Eis
Low-Carb-Fruchtzwerge
Low-Carb-Eton-Mess
Low-Carb-Baiser
After-Nine-Cream
Schoko-Kirsch-Trifle
Johannisbeer-Pfirsisch-Marmelade
Pizza-Kracker
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Low-Carb-Macadamia-Kartoffelbrot
Steckriiben-Kartoffel-Pizza

mit Schinken

Rostgemisequiche
Kirbis-Bacon-Vesperbrotchen
Easy-Low-Carb-Broétchen
Erdbeer-Camembert-Schnittchen
Low-Carb-Mischbrot
Low-Carb-Laugenbrétchen
Tomaten-Macadamia-Baguette
Lauch-Moéhren-Quiche
Kartopfelchen

Aktivbrot

Ratatouille Schlemmerbaguette
Pesto-Fachermuffins
Basilikum-Pesto

Bauernpizza

..................................................................................................................................
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Fruchtiges Knackebrot 239
Low-Carb-Weberli 240
Schoko-Kokos-Krimelkuchen 242
Fruchtiger Kiirbiskuchen 243
Double-Chocolate-Brownies 244
Low-Carb-Apfel-Kisekuchen 245
Marzipan-Kirsch-Schnecken 246
Ofenkreppel 248
Geburtstagskuchen 250
Marmor-Schmandkuchen 252
Low-Carb-Rosinenbrétchen 253
Low-Carb-Waffeln mit heiBen

Himbeeren 254
Der wird nicht gebacken-Kuchen 256
Kokos-Schoko-Cookies 257
Zwetschgenkuchen ‘ 258




