Vorwort

Wie und warum aus Pasta auf dem Teller

gesundes Gemise wurde

Mein Happy-Carb-Prinzip

Keine Zeit zu kochen ist keine Ausrede, die langer gilt
Schnelle Kiiche fangt beim unkomplizierten Einkauf an
Praxistipps fiir flotte Kiichenhelden

55 Low-Carb-Rezepte, einfach und schnell fiir jeden Tag
Turbo-Frihstlicke fur jeden Geschmack

Flotte Kiiche mit Fleisch

Ratzfatz aus dem Wasser auf dem Teller

Einfach Veggie geschlemmt

Kalte Feierabend-Schmausereien mit Pfiff
Low-Carb-Backen geht auch ganz easy
Rezeptibersicht

Register

Notizen

Impressum




KOCHAUFWAND: Wie viel echte Arbeit ist in der Kliche erforderlich.

Ruck, zuck gemacht, der Kochaufwand ist Giberschaubar
(bis 10 Minuten).

Etwas MuRe bei der Kiichenarbeit ist gefragt
(bis 20 Minuten).

-.--.- -.- Hier braucht es ein wenig mehr FleiR beim Kochen
(bis 30 Minuten).

ZUBEREITUNGSZEIT: Wie schnell das Essen auf dem Teller landet.

Geht ratzfatz und braucht kaum langer als die eigentliche
Arbeitszeit (10-15 Minuten).

Neben der Vorbereitung braucht die Zubereitung meist
zusatzliche Zeit, bis das Essen fertig ist (20-30 Minuten).

@ Hier braucht das Essen insgesamt etwas langer, was aber

nicht unbedingt Anwesenheit am Herd bedeuten muss
(30-45 Minuten).

Damit sind Sie immer im Bilde, was die Arbeit in der Kiiche angeht und wie
viel Zeit insgesamt eingeplant werden muss. Auch wenn manchmal einfach
nur der Ofen fleiBig ist und Sie in der Zwischenzeit die FliBe hochlegen
kénnen.

Da war doch was mit den Lochern in der Luft, die unbedingt betrachtet
werden wollen.




5.SCHNELLE KUCHE FANGT BEIM
UNKOMPLIZIERTEN EINKAUF AN

Haufig ist nicht die Kocherei das Problem und braucht einen hohen zeitli-
chen Aufwand, sondern die Beschaffung der Zutaten gleicht einem ellen-
langen Supermarktmarathon.

Ganze Regale voller Bicher gibt es zum Thema »Schnelle Kiiche«. Beliebt
sind Blicher mit Rezepten mit 5 Zutaten. Dummerweise habe ich auch von
den Blichern hier, bei denen mich dann 5 Zutaten durch 3 verschiedene L&-
den jagen und wo ich schon, ohne tiberhaupt ein Messer in der Hand zu ha-
ben, langer als 60 Minuten unterwegs bin. Da fiihle ich mich ehrlich gesagt
veralbert. Dann noch kochen, wo ich es eigentlich schnell haben wollte?

Dazu bin ich eine Verfechterin von Farbe und Abwechslung in der Zusam-
mensetzung meiner Speisen. Wenn ich viele verschiedene Nahrstoffe auf
meinem Teller haben will, dann braucht es taglich eine gesunde Mischung,
und ich will ich mich da nicht auf 5 Zutaten reduzieren miissen. Durch ge-
schickte Vorratshaltung und den regelméaRigen Einsatz von Lieblingszuta-
ten, kann die Problematik dazu sehr gut entscharft werden. Also weg mit
dem Gedanken, nur wenige Zutaten sind einfach in der Handhabung oder
schnell eingekauft. Das ist ndmlich Quatsch.

Meine mir selbst gesetzte Vorgabe in diesem Buch war, nur Zutaten zu
verwenden, die so einfach sind, dass sie in jedem x-beliebigen Supermarkt

erhéltlich sind. Raus aus der Arbeit und auf dem Heimweg ist o T
. . > Ia . _ " la
»nur« ein Discounter? Kein Problem, bei der Zusammen ‘.i 1N
stellung der Zutaten habe ich mich zu 100 % auf das Sor- ® ) "».,
timent eines durchschnittlichen Discounters beschrankt. NN |
..... _ o o
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1 Portion '.'
150 g Apfel (1 mittelgroRer Apfel), halbiert und das Kerngehiuse entfernt
65 g Baconwiirfel
40 g Gouda, mittelalt, grob gerieben
Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.
Den halbierten Apfel in eine Auflaufform legen. Die Baconwiirfel und den
geriebenen Gouda mischen und in die Ausbuchtung des Apfels fillen. Fir
25 Minuten in den vorgeheizten Backofen stellen.
Nahrwerte pro Portion:
Kalorien 436, Fett: 29,9 g,
Kohlenhydrate: 17,2 g,
EiweiB:22,8¢g
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2 Portionen ' '

15 ml Olivendl, nativ extra

100 g rote Zwiebeln, gehackt

500 g Spitzkohl, in Streifen geschnitten
150 g rote Paprika, in kleine Wiirfel ge-
schnitten (alternativ Lauchringe oder TK-
Erbsen)

4 Eier, GroRe M

15 ml Olivendl, nativ extra

% TL Paprika, rosenscharf :_‘::. v
% TL Curry - .

150 g gekochter Schinken, in Scheiben, guwmt an S)cﬁm(zm-
in Streifen geschnitten nudelu, ot alen Genven
Salz und Pfeffer

In einer groBen hohen Pfanne einen Essloffel Olivendl erhitzen und die
Zwiebelwiirfel 2-3 Minuten glasig dinsten. Dann den Spitzkohl und die
Paprikawiirfel zufligen und alles zusammen 6-7 Minuten bissfest braten.

Wihrenddessen die vier Eier mit 15 ml Olivendl und dem Paprika, Curry,
Salz und Pfeffer mixen. Wenn das Gemlise bissfest ist, dann die Schinken-
streifen in die Pfanne geben. AnschlieBend die Eimischung zufiigen und
diese unter Riihren stocken lassen.

N&hrwerte pro Portion:
Kalorien 486, Fett: 29,5 g, Kohlenhydrate: 18,9 g, Eiwei: 31,4 g
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2 Portionen "' '.'

125 g Mozzarella, gewiirfelt

50 g Basilikum-Pesto

300 g weiRRes Fischfilet, in grobe Stiicke
zerteilt

650 g Zucchini, in mundgerechte Stiicke
geschnitten

200 g Kirschtomaten, geviertelt

Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Umluft
vorheizen.

Die Mozzarellawirfel mit dem Basilikum-Pesto mischen. Die Zucchini-
stlicke in eine Ofenform legen. Die Fischfilets auf den Zucchini verteilen.
Nun die Tomatenviertel hinzufligen. Alles leicht salzen und pfeffern. Als
letztes noch die Basilikum-Mozzarellawiirfel verteilen. Fiir 20-25 Minuten
im Ofen backen. Die Dauer im Ofen hangt etwas von der Dicke des Fisch-
filets ab.

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien 437, Fett: 23,4 g, Kohlenhydrate: 12,2 g, Eiwei3: 43,5 g
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2 Portionen '.' '

15 ml Olivendl, nativ extra

50 g rote Zwiebel, gehackt

700 g braune Champignons, halbiert
oder geviertelt

2 TL Krauter der Provence, getrocknet
(alternativ getrocknete Krauter nach
Wunsch)

100 g Ziegenfrischkase

255 g Kidneybohnen, aus der Dose,
abgetropft und mit Wasser abgesplt
75 g Friihlingszwiebeln, in Ringe
geschnitten

Salz und Pfeffer

In einer hohen Pfanne das Olivendl erhitzen und die Zwiebelwiirfel glasig
andinsten. Dann die Champignons zufligen und diese fiir 3-4 Minuten
braten. Anschlie3end die Krauter der Provence und den Ziegenfrischkase
zufiigen. Alles gut mischen und zum Schluss noch die Kidneybohnen und
die Frihlingszwiebeln unterheben. Alles warmziehen lassen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken und dann geniel3en.

N&hrwerte pro Portion:
Kalorien 357, Fett: 14,7 g, Kohlenhydrate: 27,0 g, Eiweif3: 24,5 g
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6 Muffins '.'.'

3 Eier, Gro3e L

25 ml Olivendl, nativ extra
50 g kernige Haferflocken,
fein gemahlen

75 g gemahlene blanchierte
Mandeln

125 g Baconwiirfel

75 g Friihlingszwiebeln,

in Ringe geschnitten

75 g Karotten, grob geraspelt
1 TL Paprikapulver, rosenscharf
% TL Backpulver

% TL Salz

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Alle Zutaten auf einmal in eine Rihrschiissel geben und zu einem Teig
verrihren. Diesen gleichmaRig auf 6 Muffinférmchen verteilen. Bei Bedarf
die Férmchen fetten. Nun fir 30 Minuten im Ofen backen. Als Beigabe zu
einem Salat werden die Baconmuffins eine perfekte Mahlzeit.

N&hrwerte pro Muffin:
Kalorien 254, Fett: 18,9 g, Kohlenhydrate: 8,3 g,
Eiwei3: 11,0g
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