Vorwort

Weniger Gewicht und dabei lecker geschlemmt

Mein Happy-Carb-Prinzip

Manchmal muss es Low Carb lecker krachen
50 Lieblingsrezepte und Snacks, die gliicklich machen
Pizza, Pizza. Fastfood Numero Uno

Jetzt burgert es mal so richtig

Ravioli, Bratwurst und Co. Typisch deutsch!
Fastfood aus aller Welt
Los geht der Partysalat
Topfgerichte, mit denen die Stimmung kocht
Fingerfood gebacken
SiRe und flassige Glicklichmacher
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-’# 3 Portionen
| Fur die Napoli-SoRe:
e 15 ml Olivendl, nativ extra
Cpm 1 250 g Kirschtomaten, geviertelt
3 \v o/ 50 g Tomatenmark, einfach konzentriert
| (andere Konzentration, Menge anpassen)
D : 3 50 ml Ketchup, zuckerfrei (Rezept Seite 49)
: el 2 TL Zwiebelgranulat (gibt es im Gewdrzregal)
| 1 TL Gemdisebriihe, als Pulver
é \ 2 TL Oregano, frisch oder getrocknet
A < 1 TL heller Balsamico-Essig
1) Q 1 TL Erythrit
o8 1 TL Worcester-Sauce
)# Salz und Pfeffer
| Fiir den Blumenkohlboden:
700 g Blumenkohl, grob geraspelt
;: - 2 Eier, GréRe M Lo Bet
LA

50 g Parmesan, fein gerieben
10 g Flohsamenschalen
Salz und Pfeffer
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Zum Bestreuen:
25 g Parmesan, fein gerieben
125 g Mozzarella, in kleine Wiirfel geschnitten
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Den Backofen auf 175 Grad Umluft vorheizen.
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Einen nicht zu groBen Topf mit dem Olivendl erhitzen und die Kirsch-
tomaten kurz anbraten. Dann alle anderen Zutaten fir die SoBe zufligen. Fiir
25 Minuten kochen lassen und dann mit dem Pirierstab zerkleinern. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Den geraspelten Blumenkohl in eine Ofenform mit viel Fliche geben
und fiir 25 Minuten in den Backofen stellen. Dreimal wahrend der Zeit
durchmischen. Der Blumenkohl soll angerdstet werden und gleichzeitig

L]
Feuchtigkeit verlieren. AnschlieBend abkihlen lassen und immer wieder |-
mischen, damit Dampf entweichen kann. - w é
Nun den gerosteten Blumenkohl mit den Eiern, dem geriebenen Parmesan : C g
und den Flohsamenschalen mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auf - :

einem mit Backpapier ausgelegten Blech diinn verteilen und unbelegt fiir
20 Minuten in den Ofen schieben.

Danach die Napoli-SoRBe auf dem vorgebackenen Blumenkohlboden ver-
teilen und die Blumenkohlpizza mit dem restlichen geriebenen Parmesan
und dem Mozzarella bestreuen. Zurilick in den Backofen fiir weitere
10-15 Minuten. Die wirzige Tomatensol3e schmeckt {brigens auch her-
vorragend zu GemUsenudeln.

N&hrwerte pro Portion:
Kalorien: 410, Fett: 23,8 g, Kohlen-
hydrate: 14,1 g, Eiweil3: 27,7 g

.....



Fur die Burger-Patties:
375 g mageres Rinderhackfleisch
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XXX r 15 g Kokosol, zum Braten
3 Scheiben Gouda, mittelalt
. 3 Portionen Salz und Pfeffer
| ',!-, Fiir die Gemiisepommes: Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Die Gemiisepommes in ei-

750 g Gemdise, in Pommesform geschnitten ner Schissel mit etwas Olivendl benetzen und wiirzen. Dann auf ein Blech

N (Kohlrabi, Steckriibe oder Butternut-Kiirbis) mit Backpapier legen und fiir 15 Minuten alleine in den Backofen schieben.

.'i,‘ 15 ml Olivendl, nativ extra
1 TL Paprika, rosenscharf Zwischenzeitlich die Zutaten fiir die Burger-So8e mischen und den Salat
g 1 TL Currypulver und das Salatdressing vorbereiten.

' I,' 1 TL Zwiebelgranulat (aus dem Gewdrzregal)
_ Salz und Pfeffer \l Das Hackfleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen, zu 3 flachen Patties formen

| und im Kokosdl in einer Pfanne von beiden Seiten je 2 Minuten braten.

' I‘. Fiir die Burger-Sof3e: Die Patties in eine Auflaufform geben und den Gouda darauflegen. Die

" 50 ml Ketchup, zuckerfrei (Rezept Seite 49) Zwiebelscheiben ebenfalls in die Auflaufform neben die Patties legen. Die
[ 1 TL Senf, mittelscharf Zwiebelscheiben mit etwas Erythrit und Salz bestreuen.

' ' 1 EL Sriracha-SoRe (wer es nicht scharf mag, l3sst sie weg)

-2 25 g Frischkase Nach den ersten 15 Minuten, in denen die Gemiisepommes alleine im Ofen

50 g Gewiirzgurke, fein gewdirfelt waren, die Auflaufform mit den Patties Gber das Gemisepommes-Blech

1 [—' 1 EL Gurkenwasser (aus einem Glas Gewtirzgurken) auf einen Rost stellen und alles gemeinsam fiir weitere 10 Minuten im Ofen

1 TL Erythrit backen. Danach den Grill zuschalten und nochmal 5 Minuten im Backofen

mit Grillfunktion résten.
Fir die Salatbeilage:

250 g Fleischtomate, 3 Scheiben und den Rest gewdirfelt Den Romana-Salat mit den Tomatenwiirfeln und der gehackten Zwiebel
100 g rote Zwiebel, 3 Scheiben aus der Mitte, den Rest in Wiirfel schneiden auf Tellern anrichten. Das Joghurtdressing dariibergeben. Zum Salat je
150 g Romana-Salat, in Streifen geschnitten einen Cheese-Pattie auf die Teller legen und eine Scheibe Tomate und

150 g Griechischer Joghurt, 10 % Fett R die gerdstete Zwiebel darauf stapeln. Mit der Burgersol3e abschlieRen.
2TLSahne-Meerrettich ~ _assmidddiniiy | Gemusepommes dazu und fertig ist das Happy-Carb-Burger-Mend.
1 EL heller Balsamico-Essig

1TLErythrit g () )ah BOWORee Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 652, Fett: 42,0 g, Kohlenhydrate: 21,5 g, EiweiB: 43,6 g

Salz und Pfeffer




Y @ Gy e
AKMM MM

\)

Schneebesen zur Bindung einriihren. AbschlieBend noch die Friihlings-
TC)LQ'L‘GLUULS @(,L(Q(Qaab GQ&C& zwiebelringe und %3 der Cashewkerne in das Thai-Curry geben. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Anrichten und den Rest der Cashews (iber dem

Essen verteilen.

o
@ 3 Portionen
N&hrwerte pro Portion:
15 g Kokosol Kalorien: 506, Fett: 32,0 g, Kohlenhydrate: 27,3 g, Eiweil3: 20,4 g
2 TL rote Currypaste
500 g Blumenkohl, in Réschen geschnitten
500 g Brokkoli, in Réschen geschnitten 5 .
150 g rote Paprika, in mundgerechte Stilicke geschnitten : X =
150 g Karotte, in Stifte geschnitten .
250 g braune Champignons, halbiert oder geviertelt , ‘! \ R
200 ml Kokosmilch 4 - Y
2 Kaffir-Limettenblatter (gibt es im Asialaden) oo : :
1 EL Ingwer, frisch gerieben s - ¥ - :
2 Zehen Knoblauch, gepresst AR, e S .
1 EL SojasoRe, hell | P . e o} e
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% TL Johannisbrotkernmehl

100 g Frihlingszwiebel, in Ringe geschnitten
75 g Cashewkerne, geréstet und gesalzen
Salz und Pfeffer
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Einen Wok oder gréRBeren Topf mit dem Kokosdl erhitzen.
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Die rote Currypaste im Kokosdl anschwitzen. Dann das Gemiuse hinzu-
fugen (auBer den Fruhlingszwiebeln) und alles 2-3 Minuten braten. Nun

mi.t. der'Kokosm.i.Ich abléjschen. Di‘e Kafﬁr—Limetteanéttt?r und di? andere:n Oew\,e -(-:cha wxa,c(kt
Wiirzmittel zufligen. Fir 5-6 Minuten unter gelegentlichem Rihren koé-

cheln lassen, bis das Gemuse bissfest ist. @u&&au {"n,oex

Die Limettenblatter entfernen. Das Gemise im Topf auf eine Seite schie-
ben und das Johannisbrotkernmehl durch ein kleines Kiichensieb mit dem
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5 Portionen als Vollmahlzeit oder 10 Portionen fiir ein Buffet

Fiir das Tsatsiki:

300 g Salatgurke, entkernt und das Fruchtfleisch in kleine Wirfel
geschnitten

Salz

150 g Magerquark

150 g Griechischer Joghurt, 10 % Fett -:.:0:0}:0’0 .0 ‘0
150 g Schmand, 20 % Fett WRRNRNAN
2 Knoblauchzehen, gepresst

2 EL Zitronensaft, frisch gepresst

2 TL Oregano, getrocknet

Salz und Pfeffer

Fiir den Schichtsalat:

15 ml Olivendl, nativ extra

500 g mageres Rinderhackfleisch

75 g rote Zwiebel, gehackt

1 TL rote Currypaste

3 TL Gyrosgewlirz

Salz und Pfeffer

600 g Spitzkohl, in Streifen geschnitten

300 g Kirschtomaten, geviertelt

150 g rote Zwiebel, in diinne Ringe geschnitten
150 g pikant eingelegte griine Oliven, geviertelt
300 g rote Paprika, in Streifen geschnitten

150 g Feta, gewdirfelt

Salz und Pfeffer
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Die Gurkenstticke salzen und in einem Kiichensieb 20 Minuten abtropfen
lassen. AnschlieBend die Zutaten fir das Tsatsiki mischen, wiirzig mit Salz
und Pfeffer abschmecken und im Kihlschrank fiir mindestens eine Stunde
ziehen lassen.

Einen Essloffel Olivendl in einem Topf erhitzen und das Hackfleisch an-
braten, bis es kriimelig ist. Dann die Zwiebelwirfel zufligen und so lange
mitbraten, bis diese glasig sind. Nun die rote Currypaste und das Gyrosge-
wirz untermischen und die wiirzige Hackfleischmischung noch mit Salz
und Pfeffer abschmecken. AnschlieBend abkiihlen lassen.

Den geschnittenen Spitzkohl in ein Klichensieb flllen und 2 x mit je einem
Liter kochendem Wasser langsam tibergie3en. Zwischen den beiden Durch-
gangen durchmischen. Den gebriihten Spitzkohl abkihlen lassen.

Auf den Boden einer grof3en Salatschiissel die wirzige Hackfleisch-
mischung geben. Darlber den Spitzkohl, dann die Halfte des Tsatsikis in
die Salatschussel flllen. Als Nachstes die geviertelten Tomaten, danach die
rohen Zwiebelringe, darliber die griinen Oliven, die Paprikastreifen und
zu guter Letzt noch die Fetawiirfel schichten. Darliber die zweite Halfte
des Tsatsikis verteilen und den Salat fiir mehrere Stunden im Kiihlschrank
durchziehen lassen. Schon ist es, den Salat mit einigen Zwiebelsttiicken und
Tomaten zu garnieren.

Nahrwerte pro Portion (bei 5 Portionen):
Kalorien: 572, Fett: 38,4 g, Kohlenhydrate: 16,4 g, Eiwei3: 37,6 g
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GLUULﬁ\)\?LUthL)LLPPe Zum Schluss noch den Frischkése unterriihren und die Currywurstsuppe
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Portionen Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: 433, Fett: 27,5 g, Kohlenhydrate: 20,8 g, Eiwei3: 21,8 g
10 g Kokosol
500 g (Geflluigel-)Bratwurst, fein, gebruht, in Scheiben geschnitten R R
100 g rote Zwiebel, in Ringe geschnitten “0.0‘0’0’0’0’0‘0
500 g Paprika, rot, gelb, griin gemischt, in Wiirfel geschnitten ' * ’ ‘
500 g Blumenkohl, grob geraspelt
3 TL Currypulver
400 g geschalte Tomaten, aus der Dose
690 ml passierte Tomaten
500 ml Gemiisebriihe
75 g Apfel, geschilt, grob geraspelt
75 ml Ketchup, zuckerfrei (Rezept Seite 49)
15 ml heller Balsamico-Essig
100 g Frischkase
Salz und Pfeffer

In einem groBen Topf das Kokosél erhitzen. Darin die Wurstscheiben fir
2-3 Minuten anbraten und anschlieBend die Zwiebelstreifen hinzufiigen.
Gemeinsam 7-8 Minuten kréftig braten. Es darf ruhig alles etwas Farbe
bekommen.

Nun das gesamte Gemlise und das Currypulver hinzufiigen und gut durch-
mischen. Dann mit den geschalten Tomaten und den passierten Tomaten
abléschen und noch mit der Gemusebrihe aufgieBen. Den geraspelten
Apfel, das Ketchup und den hellen Balsamico-Essig unterriihren. Danach
alles gemeinsam fiir 10-12 Minuten kochen lassen.
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Fir die Fillung die Apfelstiicke mit dem Zitronensaft und dem Erythrit mi-
schen und kurz erhitzen. Das klappt in der Mikrowelle oder auf dem Herd. |
Wenn der Apfel halbweich ist, dann noch den Zimt untermischen und ab-
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kihlen lassen. .
4 Apfeltaschen n =
Die trockenen Zutaten fir den Apfeltaschenteig in einer Schissel ver- ‘@
Fur die Fiillung: mischen.
120 g Apfel, sduerlich, geschilt, in kleine Stiicke geschnitten gﬂ
(alternativ Himbeeren) Die Butter, die Mozzarellawirfel und das Ei mit einem Pirierstab zu einer A ,p,
1 EL Zitronensaft, frisch gepresst Creme pilrieren. Die Masse in eine Riihrschiissel geben und die trockene '
1 EL Erythrit o, Mischung essloffelweise unterriihren. Am Ende den Teig in etwas Frisch- s -
% TLZimt haltefolie hiillen und fiir 1 Stunde im Kiihlschrank ruhen lassen. . ! é
[ e
Fir den Apfeltaschen-Teig: — i Dann den kiihlen Teig zwischen 2 Blattern Backpapier rechteckig ausrollen, .
50 g Erythrit ” g~ ol bis die Dicke noch etwa 1 cm betragt. Die Teigplatte in 4 Stlicke schneiden. g&
60 g Mandelmehl, nicht entd6lt = |
30 g Kokosmehl i . g Auf jede der Teigplatten auf eine Halfte % der Apfelmischung geben und l
1 TL Backpulver ! . - diese mit den gehackten Mandeln betreuen. Dann den Teig zuklappen, am ; ‘i'
% TL Guarkernmehl R Rand festdriicken und die Apfeltaschen so verschlieBen. Beim Umklappen -
50 g Butter gy =1 kann ein Tortenheber hilfreich sein. Nun noch mit den gehobelten Mandel- “.:;&/
125 g Mozzarella, 45 % Fett, k . blattchen und etwas Erythrit bestreuen. 3
in kleine Wirfel geschnitten B g&
1 Ei, GroRRe L " — ‘ Die Apfeltaschen vorsichtig auf ein Blech mit Backpapier legen und dann |
— fir 20-25 Minuten goldbraun backen. =l
Zusatzlich: ! !;
1 EL gehackte Mandeln, goldgelb gerdstet in einer Pfanne Die Apfeltaschen schmecken frisch, lauwarm am besten. Oder vor dem h
1EL gehobelte Mandelblattchen Verzehr einfach nochmal kurz auf den Toaster mit den stiBen Teilchen. ".'; *a
1 TL Erythrit
Nahrwerte pro Apfeltasche: ?
Den Backofen auf 175 Grad Umluft vorheizen. Kalorien: 364, Fett: 30,3 g, Kohlenhydrate: 5,7 g, Eiweil3: 13,2 g I
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