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Forever Low Carb

Mein Happy-Carb-Prinzip

Lass das mal den Ofen machen

55 Rezepte fiir dampfende Auflaufe und Schnelles vom Blech
Frihstlick aus dem Ofen

Auflaufe machen gliicklich

Heiliges Blechle mit Fleisch und Fisch
Veggie-Ofenkiiche fiir Schlemmer
SR und fruchtig dampft es lecker
Rezeptibersicht

Zutatenregister

Uber die Autorin
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2 Portionen

Fiir die Muffins:

2 Eier, GréBe M

50 ml Kokosmilch

30g Erythrit

2TL Stevia-Streupulver mit Erythrit
%TL Bourbon-Vanille, gemahlen
%TL Backpulver

50g Mandelmehl, nicht ent6lt

25 g Kokosmehl

25 g Kokosraspeln

Fiir den Granatapfeljoghurt:

150g griechischer Joghurt, 10 % Fett
1TL Stevia-Streupulver mit Erythrit
100 g Granatapfelkerne
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Den Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen.

Die Zutaten fiir den Teig der Kokosmuffins mit einem Schneebesen verrihren.
Dann diesen in 4 Silikon-Muffinférmchen verteilen und die Muffins fiir 20-25 Mi-
nuten backen. Andere Formchen bei Bedarf fetten.

Den Joghurt mit 1 TL Stevia-Streupulver verriihren. AnschlieBend die Granat-
apfelkerne auf dem Joghurt verteilen und beides zu den warmen Kokosmuffins
anrichten.

Nahrwerte pro Portion:
Kilokalorien: 543, Fett: 40,7 g, Kohlenhydrate: 16,5 g, Eiwei3: 21,7 g
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4 Portionen

1 kg Kohlrabi, geschilt, in 1-2 cm groRe Wiirfel geschnitten
15 g Kokosol

85 g Zwiebel, gehackt

450g junger TK-Spinat, gehackt

150g Kriuterfrischkise @m‘f Wt wit
1TL Gemdisebrihpulver %
. 9 " wreald
%TL Muskatnuss, frisch gerieben QF’WC& c@ Gcefi F
400g grobe rohe Bratwurst, ohne Haut, onw ﬁe e

in kleine Ballchen gerollt
75 g Cheddarkase, grob gerieben
Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen.

Die Kohlrabiwiirfel fiir etwa 8-10 Minuten in einem gréReren Topf mit etwas
Wasser kochen und dann in einem Kiichensieb abgieRen.

In dem Topf nun das Kokosdl erhitzen und die Zwiebelwiirfel glasig anbraten.
Dann den TK-Spinat zufiigen und erhitzen. AnschlieBend den Krauterfrischkase
unterrithren und das Gemiisebrihpulver und die frisch geriebene Muskatnuss
zufiigen. Den Rahmspinat fiir 6-7 Minuten ohne Topfdeckel kécheln lassen. Am
Ende noch mit Salz und Pfeffer abschmecken.

In der Zwischenzeit in einer gréBeren Pfanne mit hohem Rand die Bratwurst-
ballchen ohne zuséatzliches Fett flir 2-3 Minuten rundum anbraten. Danach die
Fleischbéllchen aus der Pfanne nehmen und im verbliebenen Bratfett die vorge-
garten Kohlrabiwdrfel fir 2-3 Minuten braten.
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AnschlieBend die Kohlrabistlicke unter den Rahmspinat im anderen Topf he-
ben und dann den Topfinhalt in eine groRRe Auflaufform umfillen. Nun noch die
Meatballs auf dem Gemise verteilen und alles mit dem geriebenen Cheddar-
kase bestreuen.

Den Auflauf fiir 15-20 Minuten im Ofen backen.

Nahrwerte pro Portion:
Kilokalorien: 556, Fett: 38,4 g, Kohlenhydrate: 15,8 g, Eiweil3: 32,6 g
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2 Portionen | — m

15ml (1EL) Olivendl, nativ extra

350g rote Zwiebeln, in Ringe geschnitten
75 g Schinkenspeck, gewiirfelt
75gSchmand, 24 % Fett

1Ei, GroRBe L

%TL Kimmel, ganz

% TL Paprikapulver, edels(iB

40g Appenzeller Kase, grob gerieben

3 grol3e rote Paprikaschoten, in Schalen-
form geschnitten

Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 175°C Umluft vor-
heizen.

In einem Topf das Olivendl erhitzen und die Zwiebelringe fiir 8- 10 Minuten weich
braten. Dabei mit Salz und Pfeffer wiirzen. AnschlieBend die Schinkenwiirfel zu
den Zwiebeln geben und alles gemeinsam weitere 2-3 Minuten braten. Nun die
Zwiebel-Schinken-Mischung in eine Schiissel umfiillen und fiir 10 Minuten abkiih-
len lassen.

Wahrend der Abkihlzeit den Schmand, das Ei, den Kiimmel und das Paprikapul-
ver in einer Schale mit einem Schneebesen verriihren. Die Eiercreme kraftig mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die wiirzige Eiercreme und den geriebenen Appenzel-
ler Kase nun unter die lauwarme Zwiebelmischung riihren. Dann die vorberei-
teten Paprikaschalen mit der Zwiebelkuchenmischung fillen und auf ein Back-
blech legen. Fiir 20-25 Minuten goldbraun backen.

N&hrwerte pro Portion:
Kilokalorien: 509, Fett: 32,5 g, Kohlenhydrate: 26,9 g, Eiweil3: 23,8¢g
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3 Portionen

500g Kohlrabi, in Pommesform geschnitten
250g rote Paprikaschote, in mundgerechte
Sticke geschnitten

250g Gemiisezwiebel, in mundgerechte
Stilcke geschnitten

200g Karotten, in Pommesform geschnitten
20ml (1EL + 1 TL) Olivendl, nativ extra

200 g gekochter Schinken in Scheiben, in 1cm
breite Streifen geschnitten

75 g Salami, in 1 cm breite Streifen geschnitten
200g Kirschtomaten, halbiert oder geviertelt
2TL Oregano, getrocknet

100 g Appenzeller Kase, grob gerieben

Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen.

Das Gemuise mit dem Olivendl und Salz und Pfeffer in einer groBen Schiissel mi-
schen und alles anschliel3end auf einem Backblech verteilen. Das Blech fiir 20 Mi-
nuten in den heiBen Ofen schieben. Zwischendurch die Backofentur 1- bis 2-mal
kurz 6ffnen, damit etwas Feuchtigkeit entweichen kann.

Dann das Gemlise etwas in die Mitte schieben, sodass nur noch etwa das halbe
Blech bedeckt ist. Uber dem gerésteten Gemiise die Schinkenstreifen und die
Salamistreifen verteilen. Dartiber die Kirschtomaten, den Oregano und den ge-
riebenen Appenzeller Kise geben. Das Blech nun zuriick in den Ofen schieben
und fiir weitere 15 Minuten backen.

Nahrwerte pro Portion:
Kilokalorien: 488, Fett: 28,3 g, Kohlenhydrate: 25,8 g, Eiweif3: 30,4 g
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Caiflartoffelwinfeln o
| 2 Portionen —
/ 50ml Sahne -
3+ o3 ofe 030 o o0 o e ofs oF0 o oo o s
gehobe

300g SutRkartoffel, in 1-2cm groBRe
Wiirfel geschnitten (alternativ Kiirbis)
15ml (1 EL) Olivendl, nativ extra

\/38 LQ'OFQVLW&Q Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 175 °C Umluft vor-
heizen.
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Die Sahne zusammen mit dem Gor-

gonzola purieren. Den gehobelten
Die fleischlose Kiiche wird immer beliebter. Warum auch nicht, Rotkohl unter die Kisemischung ge-

denn genauso lecker ist die Veggie-Kiiche allemal. Dem Ofen ist ben und alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den ksi-
es ziemlich egal, ob da Zucchini oder Schweinebraten vor sich gen Rotkohl dann auf einem Backblech verteilen.

hin backt. Sie sind der Chef und egal, ob komplett Veggie oder

lieber Flexitarier: Hauptsache Ofen - und den Rest entscheiden Die SiiRkartoffelwiirfel mit 1EL Olivendl mischen
Sie flr sich. Lassen Sie es nun also fleischfrei dampfen mit den und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die SiiRkartoffel-
folgenden Veggie-Gerichten fiir hundertprozentige Geniel3er. wiirfel nun tiber dem Rotkohl verteilen und dann das

gefillte Blech fiir 20-25 Minuten im Ofen backen.

Nahrwerte pro Portion:
Kilokalorien: 466, Fett: 26,4 g, Kohlenhydrate: 41,3 g, Eiwei3: 15,0g
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3 Portionen

Fiir die Br6tchen:
150g Quark, 20 % Fett . A
2 Eier, GroRe M - CDZJL *fSe Prst- i
30¢ EiweiRpulver, Vanille _ “““fewyp mt

30g Kokosmehl KUwcﬁe% st eln
30g Haselnisse, gemahlen {@Mbé{zm, k
30g Erythrit

2 TL Stevia-Streupulver mit Erythrit
1TL Backpulver

% TL Guarkernmehl

Fiir den Auflauf:

150 g TK-Sauerkirschen, ungezuckert
3 Eier, GroRe M

125ml Sahne

30g Erythrit

30gHaselnlsse, gehackt

Backofen vorheizen auf 175 °C Umluft.

Alle Bestandeteile fiir den Brétchenteig auf einmal zu einem Teig verriihren. Mit
der Hand 4 Brétchen formen und diese auf ein mit Backpapier belegtes Blech
legen. Fiir 30 Minuten backen und abkihlen lassen. Das kann man auch schon
gut am Vortag vorbereiten. Die Brétchen anschlieBend in 2-3 cm groRe Wiirfel
schneiden und diese auf einem mit Backpapier belegten Blech verteilen und fiir
10 Minuten im Ofen rosten.

Die gerosteten Brétchenwirfel nun in eine Auflaufform fillen. Darlber die ge-
frorenen Sauerkirschen verteilen. Nun die Eier mit der Sahne und dem Erythrit
cremig mixen. Dann tber den Auflauf gieBen und zum Schluss den Auflauf noch
mit den gehackten Haselniissen bestreuen.

Den nussigen Kirschenmichel fiir 20-25 Minuten im Ofen backen.

Nahrwerte pro Portion:
Kilokalorien: 528, Fett: 37,0 g, Kohlenhydrate: 12,5 g, Eiwei3: 31,2¢g
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