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@Lom Carb Rezepte

Warmer Fenchel an Salat

Zutaten

e 1 ROmersalat (klein)
e 6 Cherrytomaten

e Yirote Paprika

e Y% Gurke

e 1 Mobhre

e 1 Fenchelknolle

e 1 Bio Zitrone

e 2 Knoblauchzehen
e Ingwer(2.cm)

e 100 g Sojajoghurt

e % Bund Petersilie

e % TL Harissa

e 1ELOlivendl

e Salz & Pfeffer (Mihle)

Zeit: 20 min Portionen: 2 kcal: 105 KH:7,4g E:89¢g F:6g

Alle Nahrwerte pro Portion

Zubereitung

1. Salat und Gemise waschen ¢ ROmersalat in Streifen schneiden ¢ Cherrytomaten halbieren
Paprika in Streifen schneiden und wiirfeln e Gurke schélen, vierteln und in Streifen schneiden e
Mohre und Ingwer schalen und klein raspeln e Petersilie fein hacken e Fenchel halbieren und in
diinne Streifen schneiden.

2. Olin einer Pfanne erwirmen, Fenchel dazugeben und anbraten e Knoblauch schilen und iiber
dem Fenchel auspressen e Harissa dazugeben und alles durchschwenken.

3. Salat auf einem groRen Teller oder einer Platte anrichten e Darliber den warmen Fenchel
verteilen, Zitrone auspressen und liber das Gericht traufeln ¢ AbschlieRend mit Petersilie
bestreuen und Sojajoghurt als Dip hinzufiigen.

Wir wiinschen guten Appetit.
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@Lom Carb Rezepte

Lachsfilet an Kiirbis-Karotten Gemiise

Zutaten

e 2 lachsfileta1l50g
e 150 g Kiirbisfleisch
(Hokkaidokurbis, Butternuss-

oder Muskatkiirbis)
e Y Gurke
e 1 Mohre

e 2 Schalotten

e 100 ml Gemdisebrihe
e 2 EL Creme fraiche

e 1ELSojasauce

e ¥ Fenchelknolle
oz e 1Bund Dill

e 1 BioZitrone

e Muskatnuss

e 1ELOlivendl
e Salz & Pfeffer (Mihle)

Zeit: 30 min Portionen: 2 kcal: 265 KH:9,4 g E:28,6¢g F:6,2g

Zubereitung

1. Backofen auf 100°C (Umluft) vorheizen e Lachsfilets waschen und trocken tupfen eKirbis in ca. 2
x 1 cm breite Streifen schneiden ¢ Mohre schalen und schrag in diinne Scheiben schneiden e
Schalotten schilen und fein wiirfeln e Dill waschen, trocknen und 3 - 4 Dillstiele zur Seite legen,
vom Rest Dill die Faden zupfen e Zitrone in Scheiben schneiden ¢ Fenchel waschen und fein
hacken.

2. Schalotten mit der Hilfte des Ols andiinsten e Fenchel dazugeben und anbraten * Mit
Gemisebrihe abloschen, Dill dazugeben und Topf auf kleiner Flamme kocheln lassen.

3. Olin einer Pfanne erhitzen und den Fisch von beiden Seiten jeweils 1 Minute scharf anbraten o
Fisch dann auf etwas Alufolie legen, Zitronenscheiben und restlichen Dill dariber verteilen (Folie
nicht verschlieRen) und im Ofen flr etwa 10 Minuten bei 90°C backen.

4. Restliche Schalotten, Kirbis und Karotte in der Fischpfanne braten, mit Sojasauce, Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken ¢ Creme fraiche zum Fencheltopf hinzufligen und mit einem
Stabmixer plirieren bis es leicht schaumig wird, evtl. noch etwas warmes Wasser dazugeben, mit
Salz und Pfeffer abschmecken e Alles auf zwei Tellern anrichten.

Wir wiinschen guten Appetit.
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@Low Carb Rezepte

American Pancakes aus Mandelmehl

Zutaten

e 100 g Mandelmehl
e 3 Eier

e 50 ml Sojamilch

e 50-70 ml Wasser
e 1 PriseSalz

e 1 TL Kokosol

Zeit: 15 min Portionen: 2 kcal: 285 KH:2,9¢g E:31g F:15¢g

Alle Nahrwerte pro Portion

Zubereitung

1. Eier trennen, Eigelbe und EiweiRe jeweils in zwei separate Schisseln geben ¢ Mehl, Wasser und
Sojamilch zu den Eigelben geben und alles zu einem Teig verriihren e Eiweile mit einer Prise Salz
steif schlagen und anschlieBend unter den Teig heben.

2. Kokosol in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen * Ol in der Pfanne gut
verteilen und tberschiissiges Ol mit einem Kiichenkrepp entfernen e Etwas Teig in die Pfanne
giellen und von beiden Seiten goldig backen.

Die Pancakes kdnnen nach Belieben mit frischen Friichten oder Ahornsirup serviert werden.

Wir wiinschen guten Appetit.
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@Low Carb Rezepte

Uberbackenes Ofengemiise

Zutaten

e 2 Zucchinid200g

e 200 g Rosenkohl

e 1 rote Paprika

e 1 orange Paprika

e 100 g Kidneybohnen

e 30 g Mais

e 8 braune Champignons
e 3 Knoblauchzehen

e 100 g geriebenen Parmesan
e Ingwer (3 cm)

e Harissa

o 1 Zwiebel

e 1 TLOlivendl

e Salz & Pfeffer (Mihle)

Zeit: 45 min Portionen: 4 kcal: 204 KH: 8,2 g E:15g F:9,8¢g

Alle Nahrwerte pro Portion

Zubereitung

1. Ofen auf 150 °C vorheizen ¢ Gemiise waschen und abtropfen lassen ¢ Rosenkohl putzen und
halbieren ¢ Zucchini in Scheiben schneiden und diese anschlieRend vierteln ¢ Paprikas vom
Kerngehause befreien und in kleine Stiicke schneiden ¢ Kidneybohnen und Mais in ein Sieb
gieRen und abtropfen lassen ¢ Champignons putzen und vierteln ¢ Knoblauch, Zwiebel und
Ingwer schélen und alles klein hacken.

2. Olin einer Pfanne erhitzen und Zwiebel mit Knoblauch anbraten e Harissa je nach
»Scharfegradvorliebe” dazugeben und gut verriihren ¢ Restliche Zutaten in die Pfanne geben
und alles fiir 5 Minuten hei® anbraten e Salz und Pfeffer hinzufiigen und abschmecken.

3. Backpapier auf ein Blech legen und das Gemiise darauf verteilen ¢ Parmesan obendriiber
streuen und alles fiir 20 Minuten bei 150 °C Umluft im Ofen backen.

Wir wiinschen guten Appetit.

7 Gratis Rezepte www.lowcarbrezepte.org


http://www.lowcarbrezepte.org/

@Lom Carb Rezepte

Hackballchen auf WeiRkohl

Zutaten

e 300 g Rinderhackfleisch

e 400 g Weikohl

e 400 ml Gemusefond

e 1Eigelb

e 1 Zwiebel

e 1TLKimmel

e 1TL Kreuzkiimmel

e 1TLFunf-Gewlirze-Pulver

e 1 Knoblauchzehe

e % EL Olivenol

e 1TLSenf

e 30 g Low Carb Brot/Brotchen
e etwas Milch zum Einweichen
e Salz & Pfeffer (Mihle)

Zeit: 40 min Portionen: 3 kcal: 321 KH:8 g E:25¢g F:12g

Zubereitung

1. WeiRkohl in Stlicke schneiden e Brotchenstiicke in Milch einweichen ¢ Zwiebel und Knoblauch
schalen, klein wiirfeln und in einer heiRen Pfanne mit etwas Ol kurz anbraten.

2. Hackfleisch, Eigelb, Senf, Flinf-Gewlirze-Pulver, Salz, Pfeffer und angebratene Zwiebeln mit
Knoblauch in eine Schiissel geben e Brétchenmasse aus der Milch nehmen, ausdriicken und
ebenfalls in die Schiissel geben ¢ Zutaten gut durchkneten und kleine Ballchen formen.

3. Hackballchen in die heille Pfanne geben und nur sehr kurz anbraten bis sie etwas Farbe
bekommen e Béllchen dann aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.

4. WeiRkohl in die gleiche Pfanne geben und anbraten e Sobald der Kohl etwas Farbe hat, mit
Gemdsebriihe abléschen e Kimmel, Kreuzkiimmel und Hackbéllchen dazugeben und kocheln
lassen.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Wir wiinschen guten Appetit.
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@Low Carb Rezepte
Scharfes Pak Choi

Zutaten

e 300 g Baby Pak Choi

e 2 Knoblauchzehen

e 1 Chilischote

e 1ELSonnenblumendl
o Loffelspitze Stevia

e 200 ml Gemdisebriihe
e 4 EL Sojasauce

e Salz & Pfeffer (Mihle)

Zeit: 15 min Portionen: 2 kcal: 80 KH:3,2 g E:43g F:6,3g

Alle Nahrwerte pro Portion
Zubereitung

1. Pak Choi waschen, trocknen und langs halbieren e Knoblauch schalen und in diinne Scheiben
schneiden e Chilischote waschen und in kleine Ringe schneiden.

2. Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen und Knoblauch mit Chili darin anbraten e Stevia
dariberstreuen und mit Sojasauce und Gemiusebriihe abléschen.

3. Pak Choi mit der Schnittflache nach unten in die Pfanne legen ¢ Deckel auflegen und alles fiir ein
paar Minuten schmoren lassen.

4, Gemiuse mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Wir wiinschen guten Appetit.
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@Low Carb Rezepte

Lauch-Creme-Suppe mit Tofu

Zutaten

e 1 Stange Lauch

e 250gTofu

o 1 Zwiebel

e 200 g Schmelzkase

e 500 ml Gemdisebriihe
e 1EL Sonnenblumendl
e Salz & Pfeffer (Miihle)
e Muskatnuss

Zeit: 25 min Portionen: 3 kcal: 423 KH:6,1g E: 22,5¢g F:32g

Alle Nahrwerte pro Portion

Zubereitung

1. Lauch putzen, waschen und in feine Streifen schneiden ¢ Zwiebel schadlen und in kleine Wiirfel
schneiden e Tofustlick mit der Gabel zerdriicken.

2. Tofu und Zwiebeln in einem Topf mit Ol unter Rithren anbraten e Lauch hinzugeben und auch
leicht anbraten lassen ¢ Mit etwas GemUsebriihe abléschen und nach und nach auffiillen
Suppe mit Salz und Pfeffer wiirzen und etwa 15 Minuten kocheln lassen.

3. Schmelzkdse zur Suppe hinzufiigen und noch einmal kurz aufkochen lassen ® Muskatnuss reiben
und nach Belieben hineingeben ¢ Final mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Wir wiinschen guten Appetit.
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