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Bei Low-Carb Erndhrung geht es vor allem um eine Veranderung in den Mengen-
verhaltnissen der Nahrungskomponenten zueinander: nur mehr halb so viel Brot, Nudeln,
Reis und Kartoffeln und dafir deutlich mehr Gemiise und Salat und auch gesunde Fette/Ole.
Man soll sich satt essen und durch das Essen Blutzucker- und Insulinspitzen
vermeiden.

Das heildt, dass man viele Kochrezepte wie bisher anwenden kann, z.B. Rezepte fir Fleisch
und Fischgerichte oder Gemuseauflaufe bzw. Suppen. Deshalb sind hier vor allem
Rezeptbeispiele fur praktikable Frihstlickskost, besonders leckere Gemusebeilagen, Ersatz
fur Pasta Gerichte und einige geeignete Desserts aufgefihrt.

Gleich zum Friihstiick

Mein schnelles Morgenmusli sofort fertig
Naturyoghurt vollfett mit etwas Vollkornhaferflocken,

Obst der Saison hineinschneiden (ev. aufgetaute Tiefkuhl Beeren)

Nusse oder Kurbiskerne

ev. bei sauerlichem Obst 72 T StreusufRe (Candarel) im Joghurt verrihren oder
1 T Marmelade obendrauf ev. etwas Backkakao zum Garnieren

Tomaten-Kase Rihrei einfach, schnell
Modifiziert aus Flexi Carb. H. Lemberger, F. Mangiamelli. riva 2 Personen
200 g Cocktailtomaten halbiert bzw. 2 kleine Tomaten

4 Eier

40 ml Milch 3,5%

60 g zimmerwarmer Ziegenfrischkase bzw. Y2 Mozarella oder V2 Feta

1 E Butter

Salz, Pfeffer, Oregano, Thymian, Basilikum (ev. tiefgefroren, getrocknet)
2 Handvoll (50g) Rucola

4 Scheiben (a 30 g) Vollkorn Toastbrot

1)Rucola waschen und verlesen

2) Eier mit der Milch, dem Kase und den Gewulrzen mischen, abschmecken

3) Butter in einer Pfanne erhitzen, Tomaten darin 1 Minute schwenken, Eiermasse
hinzu, kurz stocken lassen und dann rihren. Mit Rucola belegt zu Vollkorntoast
servieren.



Tomaten mit Mozzarella und Basilikum
einfach, schnell
(fir 2 Personen)

2 grolde Tomaten a 150 g

1 Kugel Mozzarella (125 g)
Y2 EL Balsamicoessig

1 EL Olivendl

1 kleine Zehe Knoblauch

1 TL Senf1

1 TL Zucker

Salz, Pfeffer frisch gemahlen

1) Tomaten waschen, in dicke Scheiben schneider und auf die 2 Teller verteilen

2) Mozzarella, der Anzahl von Tomatenscheiben entsprechend, auch in Scheiben
schneiden.

3) die Zutaten des Dressing in einem kleinen Marmeladenglas mit verschlossenem
Deckel aufschitteln und gleichmalig Gber die Tomaten verteilen.
Mozzarella-Scheiben darUber legen.

4) mit je einem Blatt Basilikum pro Tomatenscheibe garnieren

Riiben-Linsen-Curry einfach, schnell
(fur 2 Personen)
350 g Mohren lasst sich vorbereiten

75 g Zwiebeln klein geschnitten

Y2 rote Chili oder 1 kleine getrocknete, sehr klein geschnitten
20 g Butter

Y2 T Zucker

20 g Rosinen

1 T Currypulver

250 ml M6hrensaft

30 g rote Linsen

25 g Mandeln ungeschalt

Y2 kleiner Bund Petersilie, fein geschnitten
1 T Zitronensaft

Salz

1) Méhren schalen, langs halbieren und in 3-4 cm lange Stlicke scheiden.

2) Butter in groRer beschichteter Pfanne aufschaumen lassen, Zwiebeln mit Chili und
Zucker andunsten, Méhren dazu und Currypulver, dann Moéhrensaft und Rosinen, ca.
15 Minuten kdcheln lassen.

3) Mandeln grob hacken (ohne Fett in einer Pfanne etwas rdsten).

4) alles mischen, mit Zitronensaft etc. abschmecken, gerne kalt servieren
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Chinesische Linsensuppe/-eintopf: einfach, schnell
(fir 2 Personen)

1 Dose braune Linsen (ca. 500 ml)

200 g Rinderhackfleisch

1 Zwiebel

1 kleiner Lauch

ca. 100 g Champignons

2-3 Tomaten

3-4 T Dayong Chinagewurz (ich helfe mir meist mit gleichen Teilen gemahlenen
schwarzer Pfeffer+Curry+Paprika)

Salz, Soyasauce

1) Die Linsen mit ca 350 ml Wasser erhitzen. Wahrenddessen das Hackfleisch +
kleingeschnittene Zwiebel + 2 T Dayong China Gewirz zu kleinen Kléchen formen
(Teeloffelgrofe) und 10 Minuten mitkochen lassen.

2) Die Champignons je nach Grolie halbieren oder vierteln, Lauch in Ringe
schneiden (ca 0,5 - 1 cm dick) und Tomaten achteln. Alles 2 Minuten mitkochen. Mit
Salz etwas Soyasauce und 1-2 T Dayong abschmecken. Die Suppe soll nur leicht
pikant schmecken, die Scharfe soll in den Klé3chen sitzen, schon kontrapunktiert von
Milde und Geschmack der Tomaten, Champignons und Lauchstuicke.

Kurbissuppe einfach, schnell

Modifiziert aus Essen und Trinken (fur 2 Personen)
Vegetarisch

Y2 Muskatkurbis (5009)

Y2 Zwiebel

25 g Butter

Y2 Knoblauchzehe

1/2 rote Chilischote

2 Essloffel frisch gehackter Ingwer

je 1 Messerspitze Paprika-,Currypulver und Zimt

1 Tomate geviertelt

100 g Orangensaft

1/2 | Gemuse- oder Gefliigelbrihe

75 g Sahne

Zitronensaft, Salz

1) Muskatkurbis schalen, Samen entfernen, Fruchtfleisch in Warfel schneiden.

2) in der zerlassenen Butter kleingehackte Zwiebel+Knoblauch andinsten + Ingwer,
Chili, Paprika-, Currypulver, Zimt und Tomaten.

3) mit Orangensaft und Geflugelbrihe abldschen und 15 min kdcheln. Sahne dazu,
nochmals aufkochen.

4) Die leicht abgekuhlte Suppe purieren, mit Zitronensaft und Salz nachwurzen .
Asiatische Variante: Brihe zur Halfte mit ungesifter Kokosmilch ersetzen.
Traditionell: Chili und Ingwer weglassen, mit gerdsteten, gehackten Kurbiskernen im
Teller anrichten und mit Kirbiskerndl betraufeln.



Erbsencreme mit gerauchertem Forellenfilet einfach, schnell
Modifiziert aus Essen und Trinken (far 2 Personen)

450 g Tiefkuhlerbsen (kleine Erbsen sind meist besser im Geschmack)

2 Zwiebeln

40 g Butter

400 ml Gefligelfond (ev. aus Geflugel-Bruhwirfel)

1 Topf Minze

200 g Creme fraiche

1 Prise Zucker

Salz, Pfeffer

2 Teeloffel Zitronensaft

1 geraucherte Forelle (filetieren) oder 2 abgepackte Filets kaufen (je 125 g)

1) Zwiebel wirfeln und in der Butter glasig diinsten,

2) ca. 350 g Erbsen dazugeben, andunsten und mit dem Geflugelfond auffullen und
10 Minuten zugedeckt simmern/leicht kocheln.

3) Nur die Halfte der Minze und die halbe Creme fraiche dazugeben und alles
purieren (im Mixer oder mit einem Purierstab).

4) Nochmals aufkochen, mit Salz, Zucker, Pfeffer, Zitronensaft wirzen/abschmecken.
5) Die Forellenfilets in mundgerechte Stlicke zerteilt zusammen mit den restlichen
Erbsen in die dickliche Suppe/Creme geben. Auf (vorgewarmte) Teller verteilen und
mit der restlichen Creme fraiche und der restlichen Minze garnieren.

Mit weniger Geflligelfond entspricht die Konsistenz eher einem Hauptgericht.

Zucchini Pasta

Zucchini-Pasta mit Sauce Bolognese
leicht, Zubereitungsdauer 20 Min.
(fur 2 Personen)

500 g Zucchini (ca. 2 mittelgrof3e)
100 g Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 E Olivenol

200 g Rinderhackfleisch

1 kleine Dose stiickige Tomaten (240 g Abtropfgewicht)
1 E Balsamico Essig

1 T Zucker,

1 T Salz, Pfeffer

1 T getrockneter Oregano

50 g Parmesan gerieben
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1) Zwiebel und Knoblauch schélen und fein schneiden

2) in einer Pfanne %2 E Olivendl erhitzen, Zwiebel und Knoblauch kurz andiinsten,
Hackfleisch und Salz, Pfeffer dazu und unter Riihren garen.

3) dann Dosentomaten, Balsamico und Zucker hinzufiigen, 10-15 Minuten kdcheln, mit
Balsamico und Oregano, Salz und Pfeffer abschmecken.

4) Zucchini mit einem Spiralschneider (oder Julienne Gemiisehobel) in Nudel-&hnliches
Format zuschneiden

5) in groBer Pfanne 1Y E Ol erwirmen, Zucchini dazu, umriihren und bei geschlossenem
Deckel ca. 4 Minuten bei milder Hitze glasig garen. Sie sollen noch bissfest sein.

6) Bolognese iiber die griine ,,Pasta* geben und geriebenen Parmesan getrennt reichen.

Zucchini-Pasta mit getrockneten Tomaten, Oliven und Feta

Modifiziert aus Flexi CARB H. Lemberger, riva leicht, Zubereitungsdauer 20 Min
(fir 2 Personen)

Vegetarisch
500 g Zucchini (ca. 2 mittelgroB3e)
1 Zwiebel ca. 100 g
1 kleine Knoblauchzehe
3 E Olivenol
3 E Tomatenmark
60 g getrocknete Tomaten, sehr klein geschnitten
50 g entsteinte schwarze Oliven (in Wasser eingelegt)
2-3 E Balsamico Essig
1 T Zucker
1 T Kréduter der Provence oder getrockneter Oregano
25 g Pinienkerne
frisch gemahlener Pfeffer und Salz
60 g Feta, in Wiirfel von ca. 1 cm Kantenlédnge geschnitten

1) Zwiebel und Knoblauch schilen und fein schneiden, Oliven in Scheiben schneiden

2) 2> E Olivendl in Saucen Pfannchen erhitzen, Zwiebel und Knoblauch andiinsten und dann
Zucker, Tomatenmark und —stiicke, Oliven und Balsamico hinzufiigen, 10-15 Minuten
kocheln, mit Salz, reichlich Pfeffer und Krautern, ev. zusétzlichem Balsamico abschmecken
3) Zucchini mit einem Spiralschneider oder Julienne Gemiisehobel in Nudel-dhnliches Format
zuschneiden

4) in groBer Pfanne 1% E Ol erwirmen, Zucchini dazu, umriihren und bei geschlossenem
Deckel ca. 5 Minuten bei milder Hitze glasig garen. Sie sollen noch bissfest sein. Inzwischen
5) Pinienkerne und Fetawiirfel in die heiBe Tomatensauce geben, mit den ,,Nudeln* servieren.



Selleriepliree einfach, schnell
Modifiziert aus Deutsche Kiiche, Wolfram Siebeck, Jahreszeitenverlag (fir 2 Personen)

450 g Sellerieknolle

125 ml Sahne

Ca. 2 Essloffel Zitronensaft
Cayennepfeffer
Muskatnuss, Salz

1) Sellerie schalen und in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden

2) in leicht gesalzenem Wasser bzw. Gemusebrihe 15-20 Minuten kochen

3 abgiel3en und mit Zauberstab purieren

4) Sahne dazu und mit Zitronensaft, Salz, Cayennepfeffer und Muskat wlirzen

Dazu passt gebratenes Kotelett oder Rindfleisch oder Entenbrust bzw. Wild

Brokkoli wundersam gut einfach, schnell
Modifiziert aus Jamies Kochschule, Jamie Oliver, Dorling Kindersley (fir 2 Personen)

Vegetarisch
ca. 300 g Brokkoli
Y2 Knoblauchzehe geschalt & gerieben
Y2 - 1 E frische Ingwerwurzel geschalt & gerieben
2 frische rote oder 1 kleine getrocknete Chilischote sehr klein geschnitten
Y2 E Sesamal
1% E Olivendl
Y2 E Sojasauce
Saft /2 Limette
Y2 T Balsamico Essig

1) Brokkoli Strunk in Scheiben schneiden, den Rest in Rdschen zerteilen

2) beides in Dampfgarer Uber kochendem Wasser 6 Minuten garen

3) fiirs Dressing Knoblauch, Ingwer, Chili, Ole, Sojasauce, Limettensaft und
Balsamico miteinander vermischen und etwas aufschlagen. Abschmecken.

4) Brokkoli auf groRer Platte anrichten, erneut aufgertuhrtes Dressing darauf verteilen

Dazu passt Geflugelfleisch oder Fisch



Gemiuseauflauf Lajos einfach, Zubereitung 40 Min.
(fiir 2 Personen)

Vegetarisch
0,75 -1 kg Suppengemuse ( Karotten, Sellerie, Blumenkohl, Lauch, Zwiebel)
ca. 5 cm frische Chilischote oder 1-2 getrocknete kleine
100-150 g Sahne
100 g Gouda
50 g Fetakase
1 Teeloffel Gemusebrihe-Pulver, und Salz

1) Gemuse soweit n6tig geschalt aber ungeschnitten in Salzwasser kochen: Riben
insgesamt 10 Min aber Sellerie, Zwiebel und Blumenkohl nur 6 Min, Lauch nicht.
2) wahrenddessen 50 g Gouda und Chili winzig kleinschneiden und in
Sahne+Gemusebriuhepulver ziehen lassen

3) das gekochte Gemiuse ausreichend abkihlen lassen zum Schneiden in
mundgerechte Stucke, auch den Lauch. Mischen, etwas salzen und in Auflaufform
geben. Zuletzt die Kase-Sahnesauce daruber gleichmalRig verteilen

4) restlichen Gouda und Feta in feinen Scheiben geschnitten obendrauf verteilen
5) bei 180-200 Grad im vorgeheizten Rohr ca. 20 Minuten Uberbacken

Italienisches Ofengemiise einfach, Zubereitung 65 Min.
Modifiziert aus Italiens Kiichen, Marianne Kaltenbach, Hallwag (fir 2 Personen)

Vegetarisch
2 festkochende (oder halbfest kochende) Kartoffeln,
1Knoblauchzehe
2-3 Essloffel Olivendl
200 g Zucchini
350 g rote, grune und gelbe Paprika
1 Aubergine
2-3 Tomaten
1 /2 Bund Petersilie,
1 Teeloffel Salz,
V2 Teeloffel Pfeffer aus der Muhle geschrotet

1) Kartoffeln (nur alte Kartoffeln schalen) in Scheiben (ca 3 mm), Zucchini in
Scheiben bzw. wurfeln, Paprika in Streifen und Auberginen langshalbiert/bzw.
geviertelt in Scheiben schneiden (Tomaten noch nicht)

2) in der grofken Bratraine des Ofens das Ol mit Salz und Pfeffer und dem
durchgepressten Knoblauch mischen, dann alles geschnittene Gemuse darin
wenden, so dass es von allen Seiten benetzt ist

3) gleichmaliig auf der Raine verteilen

4) im auf 200 Grad vorgeheizten Ofen insgesamt ca. 45-50 Minuten backen
5) erst 15 Minuten vor Ende Tomaten achteln und mit der gehackten Petersilie
dartber geben, so dass sie max. 10 Minuten garen aber nicht zerfallen,

6) in der Bratraine auf den Tisch



Fisch und Fleisch

Lachsteak mit Gurke in Senfsof3e einfach, schnell
(fir 2 Personen)

2 Lachsfilets (ca. 350-400 g)

Ya | Sahne

1 Zwiebel in grobe Ringe geschnitten

Y2 — 1 Gurke ungeschalt in grobe Wurfel geschnitten
2 T Senf

1T Zucker

Saft ca. V2 Zitrone

Salz und weilder Pfeffer aus der Muhle

Y2 Bund Dill

1) Sahne in groRer Pfanne erhitzen mit dem Senf, Zucker Salz + Pfeffer und die
Gurken + Zwiebeln darin ca 5-10 Minuten garen

2) inzwischen den Lachs in mundgerechte Stlicke schneiden

3) in der Pfanne gerade gar werden lassen.

4) Dill abzupfen und klein schneiden, zugeben und SolRe abschmecken mit Zitrone,
ev. mehr Senf oder Zucker oder Pfeffer

Gut mit Pellkartoffeln

Huhnerleber mit Apfel und Zwiebeln einfach, schnell
(fir 2 Personen)

200 g Huhner Leber

40 g Butter

2 Zwiebeln

2 Apfel

1 Essloffel Balsamico

(2 Salbeiblatter in Streifen geschnitten)

Salz, grob geschroteter Pfeffer aus der Muhle

1) Zwiebeln schalen und langshalbiert in dicke Ringe schneiden (3-4 mm), Apfel
vierteln, Kerngehause entfernen in dicke Spalten schneiden (=achteln oder zwolfteln)
2) in groRer Pfanne Butter und Salbei heil3 werden lassen,

3) Zwiebeln und Apfel andlnsten, zudecken und Hitze runter, ca. 5 Minuten garen

4) die Halfte des Pfannenbodens flur die Leber freimachen und diese bei niedriger
Hitze zugedeckt ca. 7 Minuten mitgaren, (soll innen noch saftig sein)

5) alles mit Balsamico, Salz und Pfeffer abschmecken und Servieren



Hluhnchenbeine auf Gemuse einfach, Zubereitung 50 Min.
(fir 2-3 Personen)

3 Hahnchenbeine,

1 Bund Krauter fein geschnitten + 4 Essléffel Ol

je 250 g Méhren und Zucchini in Scheiben geschnitten
1 Bund Fruhlingszwiebeln in feine Ringe geschnitten
1/8 | Weillwein

Salz, Pfeffer aus der Muhle

1) Hihnerbeine in Krautern + Ol, Salz, Pfeffer zugedeckt 1 Std marinieren

2) Gemuse in feuerfeste Form + Salz, Pfeffer, mit Wein begiel3en, H-Beine darauf
3) mit Alufolie abgedeckt bei 220 Grad im Ofen 20 min, und offen weitere 20 min
garen.

Gut mit VollkornreisReis

Das flotte Fleischpflanzl (Hackfleischfladen) (2 Personen)
Einfach, schnell

200 g Hackfleisch (Rind oder gemischt)

1 Zwiebel klein geschnitten

Y2 T Salz und frisch gemahlener Pfeffer, ev. etwas gemahlener Piment
ev. etwas kleingeraspelte Zucchini oder anderes Gemuse zum Strecken
1E Rapsal

1) Hackfleisch mit den festen Zutaten gut vermengen (ev. in einer festen Plastiktite
kneten) und dann zu einem Rundfladen (Durchmesser der Pfanne) formen.

2) in der Pfanne Ol erhitzen, den Fleischfladen beidseits ca. 5 Minuten braten und
dann wie eine Pizza aufschneiden.

Nachtisch

Frichte pur oder als Obstsalat

Erdbeeren bzw. andere Beeren, Pfirsiche, Aprikosen, Orangen in Scheiben
geschnitten

mit etwas geschlagener Sahne (bzw. Joghurt) ,

ev. mit Mandelsplittern

Sommerliche oder winterliche Mischungen,
mit HaselnlUssen oder WalnUssen,
mit Granatapfelkernen oder Kumquats exotisch verfeinert
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Crema di Cafe
Modifiziert aus Flexi Carb, H. Lemberger, riva einfach, Zubereitung 15 Min.
(fir 2 Personen)

100 g Mascarpone

1 E Milch (§,5% Fett)

25 g Vanillezucker

1 T I6sliches Kaffeepulver

60 ml Sahne

10 g dunkles Kakaopulver
Kaffeebohnen zum Garnieren

1) Mascarpone mit Milch, Vanillezucker und Kaffepulver mit Schneebesen verrihren,
bis der Kaffe gelOst ist.

2) Sahne steif schlagen, unter die Creme heben, mit Kakao & Kaffebohnen garnieren
3) In den geschlagenen Eischnee Vanillezucker und Zucker langsam einrthren. Ein
Drittel davon mit der Quarkmasse gut verrihren, den Rest vorsichtig unterheben.

4) die Masse auf die Kirschen verteilen und das Soufflé im Ofen 25 Minuten backen.
Sofort servieren

Bratapfel raffiniert gewirzt nach Jamie Oliver:

50 g Butter

2 Lorbeerblatter, ev. getrocknete

2 Gewdlrznelken

50 g Mandelblattchen

2 ml MischsuBstoff oder 25 g Puderxylit oder Pudererythrit
75 g Rosinen

1 gehaufter Teeloffel Lebkuchengewlrz

1 Schuss Brandy oder Whiskey

zum Servieren Y2 | Sahne oder Vanillesauce

1) Kerngehause der Apfel ausstechen, dann vorsichtig mit dem Messer in der Mitte
rundum einschneiden. Apfel in ofenfeste Form setzen.

2) Lorbeerblatter kleinschneiden und mit den Nelken zermdrsern

3) in mittelgrof3e Schussel Grolteil der Mandeln + restliche Zutaten einschliel3lich
feingeschnittener Butter geben und zusammenkneten

4) Apfel damit flllen und Reste obendrauf. Ubrige Mandeln darliber streuen.

5) im vorgeheizten Rohr bei 200 Grad ca. 35 min braten, ca. 5 Min. abklhlen lassen
6) jeden Apfel in kleine Schale setzen, den karamellisierten Saft darlber geben.

7) mit Sahne oder Creme fraiche servieren

IMPRESSUM
Wenn in den Rezepten keine Herkunft angegeben ist, handelt es sich um bewahrte Rezepte
von Helene v. Bibra.



