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Kling, Gléckchen, klingelingeling. Endlich ist es so weit. Seit ich meinen Happy-
Carb-Blog schreibe und wunderbare Low-Carb-Rezepte veroffentliche, fiebere
ich dem Kochbuch entgegen, in dem es um die genussvollste und schénste Zeit
des Jahres geht: Weihnachten. Und ich habe mir Zeit gelassen, denn gut Ding
will Weile haben, wenn ganz viel Liebe in ein Buch gepackt werden soll.

VORWORT

Ich liebe Weihnachten und ich liebe Low Carb. Nun kdnnte man denken, dass
das ein nicht I6sbares Dilemma ist. Eine Erndhrungsform, die in weiten Teilen
der Bevolkerung als »Reduktionsdiat« verstanden wird, und dann késtliche Weih-
nachtsschlemmereien? Das kann doch nicht zusammenpassen.

Aber nein. Lassen Sie sich Uberraschen, denn es wird wirklich p’
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himmlisch. Ich verspreche lhnen hoch und heilig, dass Ihr Low-
Carb-Weihnachtsfest leckerer wird, als Sie es sich in Ihren verwe-
gensten Traumen erhoffen. Und wenn vielleicht irgendwo versteckt
im Kopf noch herumgeistert, dass Low Carb eine einschrankende
Erndhrungsweise ist, dann sind diese Gespenster nach diesem Weih-
nachten endgiiltig vertrieben. Es gibt keinen Platz fiir einen Low-Carb-
Grinch in meinem Buch!

Knuspern Sie sich mit meinen wunderbaren Platzchen und Lebkuchen durch
den Advent. Natirlich kohlenhydratarm und zuckerfrei. Verschénern Sie sich
Ihr Weihnachtsfest kulinarisch und rutschen Sie satt und zu-
frieden ins nachste Jahr. Alles, was es dazu

braucht, finden Sie hier im Buch.

Trauen Sie sich ruhig, der ganzen Familie ein Low-Carb-Weihnachts-
men zu kredenzen, und ernten Sie anschlieBend das Lob. Niemand
wird in Betracht ziehen, dass es sich hierbei um Didtkost
handeln kénnte, solange Sie das Weihnachts-

mantelchen des Schweigens nicht liften.

Weihnachten hat doch immer auch etwas
Geheimnisvolles und Magisches, also zerstéren wir den
friedlichen Zauber nicht und genieRen mit dem stillen Wissen,
dass etwas Gesundes auf dem Teller liegt.

Ich wiinsche lhnen von ganzem Herzen frohliche Weihnachten.

lhre




55 HIMMLISCHE REZEPTE
FUR EIN GESUNDES FEST
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Was an Heiligabend und Silvester schmeckt
Festliche Kiiche im Hauptgang
Vorneweg, zwischendurch und st hinterher
Weihnachtsgeback fir Low-Carb-Geniel3er
Warme Getrédnke und Naschereien
Bitte beachten Sie, dass sich die Rezepte immer auf eine unterschiedliche
Anzahl von Portionen/Personen beziehen. Die genaue Information finden
Sie direkt bei jedem einzelnen Rezept.
Alle Rezepte sind mit Nahrwertangaben versehen. Basis der Berechnung

sind die von mir tatsachlich verwendeten Zutaten. Abweichungen und Feh-
ler sind trotz aller Sorgfalt nicht ausgeschlossen.
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Fur den Heiligen Abend gibt es keine strengen Vorgaben, aber in den meisten
Familien lieb gewonnene Traditionen. Gerne kommen Salate auf den Tisch, die
gut vorzubereiten sind. Ist doch am 24. Dezember der Tag immer gut gefiillt mit
den Vorbereitungen fiir den Abend. Und auBerdem stehen fiir die folgenden
Feiertage meist bereits aufwendige Gerichte auf dem Weihnachtsplan.
Dazu gibt es Suppenideen, mit denen Sie perfekt das neue Jahr begri-
Ben kénnen. Um Mitternacht schmecken diese besonders gut und
@ Vertreiben den kleinen Hunger und einen drohenden Kater. The
@ same procedure as every year, but now Low Carb, please.
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MLQQ%CC&QWVLS Die Gemusebrihe erhitzen und die Hahn- -~
chenbriiste in der Briihe fiir 25-30 Mi- -
nuten auf niedriger Temperatur ko-
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| 5 Portionen cheln lassen. Dann das Fleischaus Der enste Qo (Q
o % der Briihe nehmen und lauwarm = Cotne »D'cwwe)ltﬁ i =N
. 11 Gemiusebrihe klein schneiden. Die Kochfllssig-
., y 600 g Hihnchenbrustfilets (3 Stiick) keit aufbewahren. 'Fom Owe« an
| 15gKokosdl Clvesten ...
3 150 g Zwiebel, gehackt In einem groRRen Topf das Kokosdl er-
* 50 g Madras-Currypaste (alternativ 1-2 EL Currypulver) hitzen und die Zwiebelwiirfel glasig an-
250 g Lauch, in Ringe geschnitten braten. Dann die Currypaste zufligen und
o 250 g Karotte, in Wirfel geschnitten kurz anschwitzen. Den Lauch und die Karot-
. 50 g TK-Mango, ungezuckert, in kleine Stiicke geschnitten tenwiirfel zufligen und Mango- und Apfelstiicke é
= % 100 g Apfel, geschélt, ohne Kerngehause, in Wiirfel geschnitten untermischen. Alles kurz braten und anschlie3end
. 200 ml WeilRwein mit dem WeiBwein und der Briihe von den Hiihner-
. | ’ 1TL Sambal Oelek bristen abléschen. Fiir 15 Minuten kochen lassen.
. & 2 TL Ingwer, frisch gerieben
% o 600 g Blumenkohl, grob geraspelt Als Nachstes das Sambal Oelek und den geriebenen Ingwer zufiigen. Die Suppe
200 ml Sahne mit dem PUrierstab pirieren und anschlieBend den geraspelten Blumenkohl hin-
150 ml Kokosmilch zugeben. Alles fiir weitere 6-7 Minuten kdcheln lassen. Nun die Sahne, die Kokos-
‘ 1 EL Zitronensaft milch, den Zitronensaft und die Worcestersof3e zufligen und die Suppe mit Salz
‘ 1 EL WorcestersoR3e und Pfeffer abschmecken. Das klein geschnittene Hiahnchenfleisch wieder in die
- . Salz und Pfeffer Suppe geben und warm ziehen lassen. Zum Schluss noch mit Salz und Pfeffer ab-

schmecken.

Nahrwerte pro Portion:
Kilokalorien: 488, Fett: 26,2 g, Kohlenhydrate: 18,9 g, Eiweil3: 34,7 g
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@ncﬁd’xé’ﬂwxeﬂew WL'Ct QQMMQQCLVLG&QQ‘FCLQQLLVLS Fett in die Riihrschissel zu den Semmelwiirfeln geben. Nun die beiden Eier und die
Petersilie untermischen und zuletzt die Flohsamenschalen in den Semmelknddel-
teig geben. Den Teig kraftig mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Masse in den
Bauch des Hahnchens fiillen. Das Hdhnchen von auen mit Salz und Pfeffer wiirzen.

and Stwcﬁgem @mgeegewu"we

4 Portionen Das gefiillte Hahnchen in einer groBen Ofenform flr 100 Minuten in den Ofen
stellen.

3 Wecksemmeln (Rezept Seite 33), oy

in kleine Wiirfel geschnitten

150 ml heiRe Milch

2 Eier, GroBe M

25 g Butter

5 ml Olivendl, nativ extra (1 TL)

50 g Zwiebel, fein gehackt

In der Zwischenzeit das Wurzelgemiise in eine Schiissel geben und mit der But-
ter und dem Zimt mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und in den letzten
25 Minuten der Backzeit des Hidhnchens rund um das Hahnchen verteilen und
mitbraten lassen.

Wer eine leckere Sol3e dazu haben mdchte, gibt etwas vom Bratfett des Hahn-
2 EL Petersilie, frisch, gehackt chens und vom Réstgemdise in einen kleinen Topf und gie3t beides mit ausrei-
10 g Flohsamenschalen chend Hihnerbrihe auf. Diese Mischung pirieren, mit Frischkdse cremig rih-
1 Bio-Hahnchen von etwa 1,4 kg Gewicht ren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Salz und Pfeffer

N&hrwerte pro Portion:
Firr das zimtige Wurzelgemiise Kilokalorien: 754, Fett: 30,9 g, Kohlenhydrate: 27,7 g, EiweiR: 74,5 g
500 g Petersilienwurzel, in Wedges/Sticks geschnitten
250 g Karotten, in Wedges/Sticks geschnitten
250 g Topinambur, in mundgerechte Stiicke geschnitten
25 g Butter, geschmolzen
% TL Zimt, gemahlen
Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen.

Die Brétchenwirfel auf ein Blech mit Backpapier geben und diese fiir 10 Minuten
résten. Dann die Weckwidirfel in eine Rihrschissel fiillen und mit der heiZen Milch
Uibergiel3en. Fiir 10 Minuten stehen lassen und dabei mehrfach durchmischen. Inder
Zwischenzeit die Butter mit dem Olivendl in einem Topf erwarmen und die Zwie-
belwiirfel fir 3-4 Minuten anschwitzen. Die angebratenen Zwiebelwiirfel mit dem

.....
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6 Portionen

Fiir die gebrannten Mandeln:
150 g ganze Mandeln, mit Haut
15 g Butter

70 g Erythrit

2 TL Kokosblitensirup

1 TL Spekulatiusgewlirz

1TL Zimt, gemahlen

Fiir das Parfait:

400 ml kalte Sahne

25 g Eiweil3pulver, Vanille

3 EiweilRe, GroRe M, kalt

3 Eigelbe, GréRe M

50 g Puder-Erythrit

3 TL Stevia-Streupulver mit Erythrit
1ELRum

1 kalter Espresso (50-60 ml)

100 g Himbeeren

50 g Bitterschokolade, zuckerfrei, gehackt (alternativ Schokolade mit 85 % Kakao)

Die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldgelb résten. Dann
die Butter zufiigen und verteilen. Das Erythrit und den Kokosblitensirup mit
den Gewidirzen in die Pfanne geben und schmelzen lassen. Einmal aufkochen las-
sen und dann direkt vom Herd nehmen. Unter standigem Rihren abkiihlen las-
sen. Die gebrannten Mandeln anschlieBend mit einem gro3en Messer hacken.

Fir das Parfait die kalte Schlagsahne steif schlagen und das EiweiBpulver gegen
Ende unterschlagen.

In einer weiteren Schissel die 3 EiweiRe steif schlagen.

In einer weiteren Schiissel die Eigelbe mit den SiBmitteln, dem Rum und dem
Espresso verriihren. In die sii3e Espresso-Rum-Mischung vorsichtig die geschla-
gene EiweiBpulversahne untermischen und anschlieBend den Eischnee hinzu-
fligen. Zum Schluss die gehackten gebrannten Mandeln unterheben.

Eine mittelgrof3e Kastenform oder einen anderen Behalter mit Frischhaltefolie aus-
kleiden und die cremige Mischung hineingeben. Das Parfait flr 8 Stunden gefrieren
lassen. Vor dem Verzehr aus dem Tiefkiihler nehmen und 10 Minuten antauen
lassen. Die Folie entfernen und das Parfait in etwa 3 cm dicke Scheiben schneiden.

Das Parfait gemeinsam mit einigen frischen Himbeeren anrichten und mit der
gehackten Schokolade bestreuen.

N&hrwerte pro Portion:
Kilokalorien: 487, Fett: 42,1 g, Kohlenhydrate: 7,6 g, Eiwei3: 15,2 g
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20 Stiick

AnschlieBend von der Rolle Taler in einer Dicke von 4-5 mm abschneiden und
auf 2 mit Backpapier belegte Bleche legen. Fiir 12-15 Minuten im Ofen goldgelb
backen und dann abkiihlen lassen.

Nun jeweils zwischen 2 Platzchen etwas von der Orangenmarmelade geben und

Fir die fruchtige Fiillung:
100 ml Orangensaft, frisch gepresst

die Platzchen vorsichtig zusammendriicken.

60 g Gelier-Xucker, 3: 1

Fiir die Platzchen:
75 g Butter, weich

I 1Ei, GroRBelL

: 60 g Erythrit
2 TL Stevia-Streupulver mit Erythrit
25 ml Orangensaft, frisch gepresst
120 g Haselnlisse, gemahlen
60 g Mandelmehl, entdlt

Nahrwerte pro Stiick:
Kilokalorien: 100, Fett: 7,7 g, Kohlenhydrate: 3,6 g, Eiwei8: 40 g

| 30 g EiweiBpulver, Vanille
2 TL Bio-Orangenschale, frisch gerieben
2 TL Backpulver
% TL Guarkernmehl

In einen Topf den Orangensaft geben und aufkochen lassen. Dann den Gelier-

Xucker hinzufiigen und 5 Minuten ordentlich kochen. Die Orangenmarmelade
in ein Schalchen umfillen und abkiihlen lassen.

Die Butter mit dem Ei und den StiBmitteln verriihren. Den Orangensaft zufigen.
Die trockenen Zutaten vorweg in einer Schiissel vermischen und essléffelweise
unterrihren. Aus dem Teig eine Rolle mit ca. 4 cm Durchmesser formen und die-
se flir mindestens eine Stunde in den Kiihlschrank legen.

Den Backofen auf 160 °C Umluft vorheizen.

o
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24 Stiick

Auf ein mit Backpapier belegtes Blech mit einem Teeloffel kleine Haufchen von der
Masse geben. Diese diirfen ruhig dicht liegen, denn sie verlaufen nicht. Nun fir
etwa 16-19 Minuten im Ofen backen.

Die Kokosmakronen schmecken wie der bekannte Schoko-Kokos-Riegel und ma-

3 kalte Eiweil3e (ca. 110-120 g)
1 Prise Salz

chen das ganze Jahr Uber Freude.

75 g Frischkase
1TL Rum

Nahrwerte pro Stiick:

65 g Puder-Erythrit

2 TL Stevia-Streupulver mit Erythrit
125 g Kokosraspel

15 g EiweiBpulver, Vanille

50 g Bitterschokolade, zuckerfrei,
gehackt (alternativ Schokolade mit
85 % Kakao)

Kilokalorien: 61, Fett: 5,3 g, Kohlenhydrate: 0,7 g, Eiwei3: 1,7 g . -

Den Backofen auf 160 °C Umluft vorheizen.

Die Eiweil3e mit dem Salz in einer separaten Schiissel steif schlagen.

In einer Rihrschissel den Frischkdse und den Rum cremig verrihren. Dann nach
und nach die StBmittel und die Kokosraspel unterriihren. Immer, wenn die Mas-

se zu fest wird, etwas von dem Eischnee zufligen.

Zum Schluss das EiweiBpulver und die Schokoladenstiicke unterriihren. Nur
immer so viel Eiweil3 zufligen, dass es sich gut riihren lasst. Den restlichen Ei-
schnee dann am Ende vorsichtig mit einem Teigspatel unterheben.
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