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Low Carb Gemüse und Salat Rezepte
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Diet Guru Kochbücher
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schnelle Rezepte ohne Kohlenhydrate: Abnehmen mit 20 Minuten Low Carb Rezepten
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DietGuru.de 
 
 
 

Einleitung
 
Low Carb Diäten sind effektiv! Atkins Diät, Dukan Diät, South Beach Diät und ähnliche haben Millionen von Übergewichtigen geholfen abzunehmen und schlank zu bleiben. Zu Beginn waren diese Diäten umstritten und wurden als 'Mode-Diäten' abgestempelt, aber sie bestehen nun schon seit langer Zeit und haben nicht nur den Test der Zeit überstanden, sondern ihre Effektivität wurde auch von zahlreichen wissenschaftlichen Studien bewiesen.[i]
 
Laut der Mayo Clinic, besteht eine Low Carb Diät darin, den täglichen Kohlenhydratkonsum auf unter 150 g zu reduzieren[ii]. Und bekannte Diäten wie Dukan und Atkins beschränken den erlaubten täglichen Kohlenhydratkonsum noch stärker. Kohlenhydrate sind ein Makronährstoff der in Brot, Reis, Nudeln, Kartoffeln, Körnern, Zucker, Süßigkeiten, Erfrischungsgetränken, Nachspeisen und einigen Milchprodukten enthalten ist[iii].
 
Bei den traditionellen 'low fat' Diäten ist das Problem häufig Heißhunger und Gelüste auf Süßes, das zum Scheitern der Diät führen. Bei den Low-Carb-Diäten ist dies weniger ein Problem, denn die Proteine sättigen mehr und das Zuckerverlangen lässt nach. Bei diesen Diäten ist daher meist die Eintönigkeit und Langeweile das größte Problem das zu Diätabbruch führen kann.
 
Trotz Kohlenhydrateinschränkung erlauben die Low-Carb-Diäten immer noch eine große Auswahl an Nahrungsmitteln, insofern bräuchte eigentlich keine Langeweile aufzukommen. Aber wir sind heutzutage einfach sehr daran gewöhnt mit Kohlenhydraten zu kochen: Nudeln, Reis und Brot sind Grundzutaten der modernen Kost und wenn wir ohne sie auskommen sollen bleiben scheinbar nur noch wenig Rezepte übrig. Dazu kommt dann noch dass der moderne Mensch wenig Zeit zum kochen hat.
 
Das Ergebnis ist dass viele Low-Carb-Diätler ein sehr reduziertes Rezept-Repertoire verwenden und dieselben Rezepte immer wieder essen, solange bis sie es nicht mehr aushalten und die Diät aus Eintönigkeit abbrechen. Wir denken, dass für den Erfolg Ihrer Low-Carb-Diät eine große Auswahl an schmackhaften Rezepten ausschlaggebend ist.
 
In diesem Kochbuch finden sie eine große Auswahl an leckeren, variierten low-carb Rezepten für mittags und abends, damit sie trotz Diät schlemmen und genießen können. Sie werden sehen dass Sie mit diesen köstlichen Rezepten mühelos die Kohlenhydratbeschränkung einhalten werden und es sich trotzdem so richtig schmecken lassen können.
 

'Rezepte ohne Kohlenhydrate' vs. Low Carb
Im deutschsprachigen Raum wird häufig der Begriff 'ohne Kohlenhydrate' verwendet wenn wir uns eigentlich auf kohlenhydratarme (im Englischen 'low carb') Nahrungsmittel beziehen. Die meisten Nahrungsmittel beinhalten nicht nur einen Makronährstoff (Kohlenhydrate, Protein, Fett), sondern eine Kombination der drei. Selbst Eier, Tofu und Seitan enthalten eine geringe Anzahl an Kohlenhydraten.  
Unterschiedliche Low-Carb Diätpläne wie Dukan, Atkins oder South Beach Diät erlauben in unterschiedliche Phasen verschiedene tägliche Maximalmengen an Kohlenhydraten. Aus diesem Grund finden Sie in diesem Buch Rezepte mit unterschiedlichen Mengen an Kohlenhydraten, aber alle Rezepte dieses Kochbuchs enthalten weniger als 15 g Kohlenhydrate pro Portion. Für jedes Rezept finden Sie die Nährwertinformationen damit Sie entscheiden können ob das Rezept für Sie geeignet ist.
Sollte Ihr Diätplan eine höhere Anzahl an Kohlenhydraten erlauben, so können Sie einfach mehr Gemüse hinzufügen. Sind sie bereits in der Konsolidationsphase, so können Sie auch Früchte mit geringem Fruchtzuckeranteil genießen, folgen Sie den Anweisungen Ihres Diätplans. In jedem Fall sollten Sie aber Zucker, Weißmehlprodukte und Kartoffeln vermeiden!
Hier eine Liste der Gemüse mit geringem Kohlenhydratanteil:
Grüngemüse wie Kopfsalat, Spinat, Mangold, etc.
Kräuter: Petersilie, Koriander, Basilikum, Rosmarin, Thymian, etc.
und die folgenden Gemüse:
	Algen

	Artischocken

	Aubergine

	Avocado

	Bambussprossen

	Blumenkohl

	Brokkoli

	Chicorée

	Fenchel

	Gurken (saure Gurken wenn ohne Zuckerzusatz)

	Jalapeño

	Jicama

	Kohl (oder Sauerkraut)

	Kürbis

	Lauch

	Okra

	Paprika (grüne oder rote)

	Pilze

	Radicchio

	Radieschen

	Rosenkohl

	Schalotten oder Frühlingszwiebeln

	Sellerie

	Sellerie (Knollensellerie)

	Spaghettikürbis

	Spargel

	Steckrüben

	Tomaten

	Tomatillos

	Zucchini

	Zwiebeln


 
In einigen Low-Carb Diäten werden Karotten als problematisch angesehen und die Dukan Diät erlaubt keine Avocados. Sie sollten Erbsen, Mais, Hülsenfrüchte (Bohnen, Linsen, etc.), Kochbananen und Kartoffeln in allen Formen (auch Süßkartoffeln) vermeiden.
 
 

Wie funktionieren die Low Carb Diäten? 
 
Egal ob Dukan, Atkins, South Beach oder Paleo Diät, sie alle haben eine ähnliche Grundidee: der tägliche Verzehr von Kohlenhydraten wird stark eingeschränkt, während eiweißreiche Speisen wie Eier, Tofu oder Seitan (und für Nicht-Vegetarier Fleisch und Fisch) fast grenzenlos konsumiert werden dürfen.
 
Dadurch verändert sich der Stoffwechsel: normalerweise verwendet unser Körper zur Energiegewinnung hauptsächlich Kohlenhydrate. Hat er nun nicht mehr genug Kohlenhydrate und sind die Glykogenvorräte (eine Speicherform der Kohlenhydrate) aufgebraucht, so stellt der Körper auf einen Hungerstoffwechsel um. In diesem Zustand (Ketose genannt) verwendet der Körper seine eigenen Fettreserven als Energielieferant. Die Fettverbrennung läuft so auf Hochtouren und führt zu einer Gewichtsreduktion.
 
Dabei ist eine Low-Carb Diäten nicht nur effizient zum abnehmen, sondern sie verspricht auch ein 'Abnehmen ohne Hungern', denn der hohe Anteil an Proteinen und Fetten der während dieser Diät gegessen wird wirkt sehr sättigend.
 
Die meisten dieser Diätpläne haben unterschiedliche Phasen, wobei die erste Phase in der Regel sehr restriktiv ist und der täglich erlaubt Kohlenhydratkonsum sehr gering ist. Der Anteil an Kohlenhydraten an der täglichen Ernährung wird dann in den folgenden Phasen schrittweise erhöht.
 
Allen Low-Carb Diäten gemeinsam ist die Einschränkung des erlaubten täglichen Kohlenhydratverzehrs. Sie haben aber große Unterschiede bezüglich der Menge und Art des erlaubten Fettverzehrs. So erlaubt zum Beispiel die ursprüngliche Atkins Diät die unbeschränkte Einnahme von Fetten und Fettsäuren. Die Dukan Diät dagegen ist eine Low Carb und Low Fat Diät, und schränkt somit die Anzahl der erlaubten Nahrungsmittel noch weiter ein: Käse sollte unter 5% Fett haben; Milchprodukte (außer Käse) sollte idealerweise fettfrei sein aber höchstens einen Fettanteil von 2% haben. Insofern sollten Sie je nach ihrem Diätplan überprüfen welche der hier vorgestellten Rezepte für Sie geeignet sind. Alle Rezepte sind Low Carb mit unter 15 g Kohlenhydraten pro Portion, aber nicht alle sind z.B. für die Dukan Diät geeignet.
 

Ist für Vegetarier eine Low Carb Diät möglich?
 
Wie oben besprochen, ist das Prinzip der Low-Carb Diäten relativ einfach: der Verzehr von Kohlenhydraten wird stark eingeschränkt und dafür wird die Einnahme von Eiweiß - und teilweise auch von Fetten (so z.B. bei der Atkins Diät) - erhöht. Diese Ernährungsumstellung ist für Nicht-Vegetarier relativ einfach indem sie mehr Fleisch, Geflügel und Fisch essen.
 
Für Vegetarier und insbesondere für Veganer ist das etwas komplizierter, da Ihnen weniger Eiweißquellen zur Auswahl stehen. Eine sehr beliebte Eiweißquelle ist die Kombination von Hülsenfrüchten mit Getreiden (da dies eine besonders hochwertige Kombination von Aminosäuren bildet). Aber sowohl Getreide als auch Hülsenfrüchte haben einen sehr hohen Anteil an Kohlenhydrate und sind deshalb während einer Low-Carb Diät nicht erlaubt[iv].
 
Ovo-Lacto-Vegetarier
Ovo-Lacto-Vegetarier können ihren Eiweißbedarf relativ einfach mit Eiern, Milchprodukten, Tofu und Seitan abdecken. Im Vergleich mit Nicht-Vegetariern werden Sie wahrscheinlich eine höhere Anzahl von Eiern verzehren, deshalb würden wir ihnen empfehlen, ganze Eier durch je zwei Eiweiß zu ersetzen (d.h. auf das Eigelb zu verzichten), denn im Eigelb befinden sich Cholesterin und gesättigte Fettsäuren. Beim Verzehr von Milchprodukten sollten sie die entsprechenden Empfehlungen Ihres Diätplans berücksichtigen, z.B. erlaubt die Atkins Diät keine Milch, und die Dukan Diät erlaubt nur fettfreie oder fettarme Milchprodukte.
Sowohl die Atkins als auch die Dukan Diät können von Ovo-Lacto-Vegetariern verfolgt werden. Dr. Dukan empfiehlt dabei während der Angriffsphase ausschließlich Eier, fettfreie Milchprodukte, Tofu, Seitan und Tempeh zu konsumieren. Ab der zweiten Phase können Sie dann zusätzlich kohlenhydratarme Gemüse essen.[v]
 
Veganer
Die prinzipiellen Eiweißquellen für Veganer sind Tofu, Seitan und Tempeh. Auch Austernpilze sind eine gute Quelle an hochwertigem Eiweiß. Der Fleischersatz "Quorn" wäre auch eine gute Option, er ist aber in Deutschland fast nicht zu finden.
Dr. Dukan empfiehlt seine Diät nicht für Veganer. Sie können aber als Veganer die sogenannte "Eco Atkins Diät" verfolgen, die eine Abwandlung der ursprünglichen Atkins Diät ist[vi]. Dabei werden hauptsächlich pflanzliche Eiweiße, pflanzliche Fette und kohlenhydratearme Gemüse verzehrt, wie z.B. Soja Getränke, Tofu, Nüsse und Avocados.
 

Welche Vorteile bietet Low Carb?
 
Eine Ernährung arm an Kohlenhydraten hat eine Vielzahl von Vorteilen, sowohl als kurzfristige Low Carb Diät, als auch als längerfristige Low Carb Ernährung. 
 
Die folgenden Vorteile der Low Carb Diäten sind wissenschaftlich nachgewiesen:
•    schneller Gewichtsverlust
•    Verbesserung der Fettstoffwechselwerte (insbesondere der Triglyceride)
•    Erhöhung des "guten" HDL Cholesterin
•    Verbesserung der Insulinsensitivität und der Blutzuckerwerte
•    Verringerung des Bluthochdrucks
•    Geringerer Muskelverlust als bei anderen Diäten
 
Die folgenden Ergebnisse sind nicht wissenschaftlich nachgewiesen, aber werden häufig von Low-Carb Diätlern berichtet:
•    kein/kaum Hungergefühl, da der hohe Protein- und Fettanteil der Nahrung sehr sättigend wirkt.
•    Zuckerverlangen lassen nach
•    Verbesserung der Haut
•    mehr und stabilere Energie
•    verbesserte Konzentration
•    weniger Karies
•    weniger Kopfschmerzen und Gelenkschmerzen
 
Verschiedene Menschen haben unterschiedliche Metabolismen und deshalb wirkt sich jedes Nahrungsmittel auf jede Personen unterschiedlich aus. Dies gilt insbesondere für die Verträglichkeit für Kohlenhydrate: es wird geschätzt dass bis zu 70% der Weltbevölkerung an einer der Formen von Kohlenhydrat-Unverträglichkeit[vii] (wie z.B. der Laktose-Unverträglichkeit[viii]) leidet. Dabei hat auch das Alter Einfluss denn mit zunehmendem Alter steigt häufig auch die Zuckerintoleranz. 
 
Dies bedeutet, dass eine Low-Carb Ernährung für bestimmte Bevölkerungsgruppen nicht nur als Diät, sondern auch langfristig empfohlen werden kann. Dabei ist die Art und maximale Menge von Kohlenhydraten die pro Tag verzehrt werden sollte für jede Person unterschiedlich und abhängig vom individuellen Stoffwechsel, dem Alter und dem Trainingszustand.
 
Manche Personen reagieren sehr gut auf eine Low-Carb Diät mit einem hohen Fettanteil, während andere nicht so gute Ergebnisse erzielen. Manche Personen verlieren Gewicht mit einer Ernährung die viele Vollkorn-Produkte beinhaltet, während andere Personen damit zunehmen. Daher ist der beste Rat, die unterschiedlichen Diätpläne kennenzulernen, sie für sich auszuprobieren und dann den gesunden Menschenverstand zu verwenden um zu entscheiden was gut für Sie ist. Sie sollten ein Tagebuch führen in dem Sie festhalten welche Lebensmittel sie Ihrer Ernährung hinzufügen, welche Sie eliminieren, und was für Auswirkungen dies auf Ihr Köpergewicht hat.
 

Gewürze: geheime Helfer für die Low Carb Diät
Gewürze können bei einer Low-Carb Diät sehr hilfreich sein, denn mit Gewürzen können Sie den Geschmack eines Gerichts ohne großen Aufwand variieren. Damit können sie die Langeweile, die bei einer Low-Carb Diät mit der Zeit durch die Begrenzung der erlaubten Nahrungsmittel häufig entsteht, einfach und ohne großen Aufwand bekämpfen.
Insbesondere scharfe Gewürze sind für eine Diät sehr zu empfehlen, denn das Capsaicin das unter anderem in Jalapeños, Cayennepfeffer und Habanerschoten enthalten ist kurbelt die Fettverbrennung an.
Die meisten Low Carb Diäten erlauben alle Gewürze mit Ausnahme von Gewürzmischungen die Zucker oder Maltodextrin enthalten. Verboten ist allerdings Ketchup, da es zu viel Zucker enthält.
Mayonnaise und Salatsaucen sind in der Atkins-Diät erlaubt (solange sie keinen Zucker enthalten), aber nicht bei Dukan aufgrund ihres hohen Fettanteils. Dasselbe gilt für Sahne und saure Sahne.
Erlaubt sind dafür aber Essig, Senf, Salz, Kräuter und Gewürze und auch die 'süßen' Gewürze Zimt, Vanille und Kakaopulver.
Hier finden Sie die Kohlenhydrate die die gebräuchlichsten Gewürze pro Esslöffel (3 Teelöffel) enthalten (bei der Atkins-Diät müssen diese in die tägliche Kohlenhydrathöchstmenge mit einberechnet werden):
	Salz
	0 g

	Schwarzer Pfeffer
	4 g (minus 2 g Ballaststoffe)

	Gehackter Knoblauch
	3 g

	Knoblauchpulver
	6 g (minus 1 g Ballaststoffe)

	Gehackte Zwiebeln
	2 g

	Zwiebelpulver
	5 g

	Chilipulver
	4 g (minus 3 g Ballaststoffe)

	Kümmel
	1 g (minus 1 g Ballaststoffe)

	Zimt
	6 g (minus 4 g Ballaststoffe)

	Kakaopulver
	3 g (minus 1 g Ballaststoffe)

	Vanillepulver
	2 g


 
 
 

Tipps zum Abnehmen mit einer Low-Carb Diät
 
Low-Carb Diäten werden von einigen Ernährungsexperten als zu einseitig abgelehnt. Vor allem in der ersten Phase der Dukan- und der Atkins Diät wird sehr viel Protein und kein Gemüse verzehrt. Daher sollten sie die folgenden Empfehlungen berücksichtigen:
•    Bevor Sie irgendeine Diät (egal ob low-carb oder low-fat Diät) oder sportliche Aktivität beginnen, sollten sie dies mit ihrem Arzt besprechen. Dies ist für Vegetarier und insbesondere für Veganer besonders wichtig, da die Kombination der Einschränkungen eines vegetarischen/veganem Lebensstil mit den Beschränkungen der Diät zu einer sehr einseitigen Ernährung und zu Mangelerscheinungen führen kann.
•    Falls Sie schwanger sind oder Gicht, Nieren- oder Leberprobleme haben ist Ihnen eine Low-Carb Diät möglicherweise nicht anzuraten. Beraten Sie sich bei einem Facharzt. 
•    Sollten Sie Medikamente wegen hohem Cholesterin, Bluthochdruck oder Diabetes einnehmen, dann befragen Sie bitte Ihren Arzt. Ihr Bluthochdruck, Cholesterinspiegel und Blutzuckerwerte können sich durch die Diät verbessern, so dass sie möglicherweise die Menge des Medikaments anpassen müssen.
•    Bevor sie eine Low-Carb Diät anfangen empfehlen wir Ihnen, Kühlschrank und Speisekammer auszumisten und alle Süßigkeiten und verbotenen Nahrungsmittel Ihren Freunden zu schenken, wegzuschmeißen oder zu mindestens "sicher" außer Sichtweite zu verstauen. 
•    Die Verringerung der Einnahme von Kohlenhydrate führt häufig zu einer Erhöhung des Verzehrs von Fetten und somit besteht die Gefahr auch mehr gesättigte Fettsäuren einzunehmen. Versuchen Sie dies zu kontrollieren indem Sie hauptsächlich fettreduzierte Milchprodukte zu sich nehmen. 
•    Sie werden bald merken dass Eier ein Grundnahrungsmittel der Low-Carb-Diät ist. Es ist umstritten inwieweit der Verzehr von Eiern zu einer Erhöhung des Cholesterinspiegel führt[ix] aber wenn Sie zu einer Gefährdungsgruppe gehören und lieber sichergehen wollen, dann können Sie ganze Eier durch zwei Eiweiß ersetzen, denn das Cholesterin befindet sich überwiegend im Eigelb.
•    Viele Speisen beinhalten 'versteckte' Kohlenhydrate, selbst Produkten bei denen man es nicht vermutet würde werden teilweise Zucker hinzugefügt (z.B. Würsten und Schinken). Sie sollten sich daher angewöhnen die Nährwertangaben auf den Verpackungen vor dem Einkauf genau zu lesen (Achtung, Glucose-Fructose-Sirup oder fruktosereicher Kornsirup ist ein billiger Zuckerersatz den sie während einer Low Carb Diät auch in keinem Fall zu sich nehmen sollten).
•    Trinken Sie ausreichend Wasser. Wasser füllt den Magen und gibt damit ein Völlegefühl; trinken Sie daher mindestens ein Glas Wasser vor jeder Mahlzeit. Und auch zwischen den Mahlzeiten sollten Sie ausreichend Wasser trinken, denn manchmal entsteht Heißhunger wenn dem Körper gar nichts fehlt außer Wasser.
•    Essen Sie regelmäßig und lassen Sie keine Mahlzeit aus! Viele Leute denken, dass wenn Sie weniger essen sie noch schneller Gewicht verlieren werden. Tatsächlich aktiviert sich aber bei zu geringer Kalorieneinnahme der "Hungermodus" in dem der Körper den Metabolismus (und damit auch die Fettverbrennung) herunterfährt um sich an eine Hungerssituation anzupassen. Dies reduziert aber den Gewichtsverlust und kann außerdem zum bekannten "Jojo-Effekt" führen bei dem am Ende der Diät das Gewicht schnell wieder steigt. Lassen Sie vor allem nicht das Frühstück aus, denn das Frühstück beendet den nächtlichen "Sparmodus" des Körpers und bringt den Stoffwechsel auf Hochtouren.
•    Essen sie langsam; dies führt schneller zum Sättigungsgefühl und damit zu einer geringeren Kalorieneinnahme.
•    Während einer Low-Carb Diät sollten Sie keinen Alkohol konsumieren, da alkoholische Getränke Kohlenhydrate beinhalten. 
 
In diesem Buch finden Sie eine große Auswahl an Rezepten ohne Kohlenhydraten. Wir hoffen, dass dieses Kochbuch für sie eine nützliche Ressource ist und Sie es sich mit diesen köstlichen Low Carb Speisen schmecken lassen. Wir wünschen Ihnen viel Erfolg beim Abnehmen und viel Spaß beim Kochen und beim Genießen der Rezepte. Guten Appetit!
 
~ Andrea und Michael 
 
 
 
PS: Portionsgrößen, Zubereitungszeiten und Garzeiten sind nur Richtwerte. Herde heizen unterschiedlich, Backöfen erreichen unterschiedliche Temperaturen und die Größe von Gemüsen und anderen Zutaten variieren. Insofern müssen Sie möglicherweise das Rezept und die Garzeiten bei Bedarf anpassen.




I. Salatrezepte
 

buntes Salat-Rad 
(Titelrezept)
 
212 kcal | 19g F | 11g KH | 2g E pro Portion
 
fertig in: 20 min 
 
Zutaten (4 Portionen)
•    10 Radieschen
•    100 g Radicchio
•    100 g Kopfsalat oder Eissalat
•    1 reife Avocado
•    1 roter Paprika
•    1 gelber Paprika
•    1 Tomate
•    4 EL Olivenöl
•    2 EL Zitronensaft
•    1 EL Balsamico 
•    Salz 
•    frisch gemahlener Pfeffer
•    evtl. Süßstoff 
 
Zubereitung
1.  Salat und Radicchio waschen und trockenschleudern. Radieschen putzen und vierteln oder mit einem Rettichschneider in Spiralen schneiden.
2.  Paprikaschoten halbieren, entkernen und waschen, dann in dünne Streifen schneiden.
3.  Avocado halbieren und den Kern entfernen. Dann die Avocado noch mit der Schale in achtel schneiden. Avocado entweder mitsamt Schale servieren, oder jetzt mit der Spitze eines kleinen Messers zwischen Schale und Fruchtfleisch fahren und so die Schale abziehen.
4.  Tomate waschen und den Stielansatz herausschneiden. Aus der Mitte zwei Scheiben herausschneiden, den Rest in Spalten oder Streifen schneiden.
5.  Salat und Radicchio miteinander vermischen und auf einem großen runden Teller auslegen. Dann die Paprikastreifen, Tomatenstreifen und die Avocadoschnitzen von der Mitte des Tellers sternförmig auslegen.
6.  Die Radieschen um den Tellerrand herum auslegen und die Tomatenscheiben in die Mitte des Tellers legen.
7.  Olivenöl mit Balsamico und Zitronensaft gut vermischen und mit etwas Salz, Pfeffer und eventuell etwas Süßstoff abschmecken.
8.  Erst im letzten Moment die Salatsauce nochmals gut vermischen und über den Salat träufeln.
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Italienische Giardiniera 
410 kcal | 25g F | 6g KH | 38g E pro Portion
 
fertig in: 3 Tagen 
 
Zutaten (10 Portionen)
•    2 grüner Paprika
•    2 roter Paprika
•    8 frische Peperoni oder Jalapeños
•    1 Stange Sellerie
•    1 mittlere Karotten
•    1 kleine Zwiebel
•    50 g frische Blumenkohlröschen
•    140 g Salz
•    Wasser
•    2 Knoblauchzehen
•    1 EL getrockneter Oregano
•    1 TL Paprika-Flocken
•    1/2 TL schwarzer Pfeffer
•    140 g grüne mit Paprika gefüllte Oliven 
•    230 ml Weißweinessig
•    230 ml Olivenöl
 
Zubereitung
1.  Rote und grüne Paprika waschen, putzen, entkernen und in 1 cm große Würfel schneiden. Peperoni längs halbieren, entkernen und in Scheiben schneiden. 
2.  Sellerie am Wurzelansatz abschneiden, Blätter und oberen Schnittansatz entfernen. Mit einem Spargelschäler oder Messer die zähen Fasern abziehen. Sellerie in 1 cm große Würfel schneiden. 
3.  Karotte putzen oder schälen und in kleine Würfel schneiden. Zwiebel abziehen und fein hacken. 
4.  In einer Schüssel grünen und roten Paprika, Peperoni/Jalapeños, Sellerie, Karotten, Zwiebeln und Blumenkohl mischen.
5.  Salz hinzufügen und die Schüssel mit kaltem Wasser füllen, bis alles abgedeckt ist; Schüssel mit Folie abdecken und über Nacht in den Kühlschrank stellen.
6.  Am nächsten Tag das Gemüse abspülen und abtropfen lassen.
7.  Knoblauch abziehen und fein hacken. Oliven abgießen und fein hacken.
8.  Gemüse in eine Schüssel geben und mit Knoblauch, Oregano, Paprika-Flocken, schwarzem Pfeffer und Oliven vermischen.
9.  Essig und Olivenöl hinzufügen und gründlich mischen.
10.  Nochmals 2 Tage abgedeckt im Kühlschrank durchziehen lassen.
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Radieschen-Spinat-Salat
mit Walnuss-Gurken-Dressing
 
189 kcal | 7g F | 8g KH | 4g E pro Portion
 
fertig in: 20 min 
 
Zutaten (4 Portionen)
•    1/2 Gurke
•    1 große Schalotte
•    2 EL Walnuss-Öl 
•    1/4 Tasse Estragon-, Sherry- oder Weißwein-Essig 
•    3/4 TL Salz 
•    120 g jungen Spinat 
•    1 Kopf Radicchio
•    1/4 Gurke
•    35 g Walnuss-Stücke
•    schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
 
Zubereitung
1.  Drei Viertel einer Gurke waschen und schälen. Einen kleinen Teil (ungefähr 1/4 Gurke) längs halbieren, in dünne Scheiben schneiden und beiseite stellen. Den Rest der Gurke grob hacken. Schalotte abziehen und hacken.
2.  In einer Küchenmaschine gehackte Gurke, Schalotte, Öl, Essig und Salz vermengen, glatt rühren und beiseite stellen.
3.  Spinat waschen und trocken schleudern. Radicchio putzen, Strunk keilförmig mit einem kleinen, spitzen Küchenmesser herausschneiden, längs halbieren, Blätter waschen und trocken schleudern. Radicchio dann in dünne Streifen schneiden.
4.  In einer großen Schüssel Spinat und Radicchio mischen. 
5.  Vorbereitetes Dressing darüber träufeln und gründlich vermengen.
6.  Walnuss-Stücke grob hacken und ohne Fett in eine Pfanne geben. Nüsse zwei Minuten lang bei mittlerer Hitze rösten und gelegentlich die Pfanne rütteln. Walnüsse noch warm über den Salat geben.
7.  Salat vor dem Servieren mit einigen Gurkenscheiben garnieren und etwas frisch gemahlenen Pfeffer darüber streuen.
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Avocado-Salat
 
126 kcal | 10g F | 10g KH | 2g E pro Portion
 
fertig in: 20 min 
 
Zutaten (6 Portionen)
•    2 Avocados
•    1 süße Zwiebel
•    1 grüner Paprika
•    1 große, reife Tomate
•    10 g (4 EL) gehackter frischer Koriander
•    Saft von 1/2 Limette
•    Salz
•    Pfeffer
 
Zubereitung
1.  Avocados halbieren, entkernen und Fruchtfleisch mit einem großen Löffel aus der Schale lösen. Fruchtfleisch würfeln.
2.  Zwiebel abziehen und fein hacken. Grüne Paprika waschen, putzen, entkernen und grob hacken. Tomate waschen, Stielansatz herausschneiden und grob hacken.
3.  Koriander waschen, trockenschütteln und die Blättchen fein hacken. Saft einer halben Limette auspressen.
4.  In einer mittelgroßen Schüssel Avocados, Zwiebel, Paprika, Tomate, Koriander und Limettensaft mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Spargelsalat
 
225 kcal | 20g F | 5g KH | 8g E pro Portion
 
fertig in: 30 min 
 
Zutaten (3 Portionen)
•    500 g weißer Spargel
•    300 g grüner Spargel
•    1 Schalotte
•    4 EL Olivenöl
•    150 ml Gemüsebrühe
•    ½ Zitrone
•    2 EL Kapern (Glas)
•    Süßstoff
•    Salz
•    frisch gemahlener Pfeffer
•    3 Stängel Basilikum
•    30 g Soja-Parmesan (oder "normaler" Parmesan für nicht-Veganer)
 
Zubereitung
1.  Weißen und grünen Spargel waschen. Weißen Spargel ganz schälen. Grünen Spargel nur am unteren Ende dünn schälen. Spargelenden großzügig abschneiden und Spargel in ca. 3 cm lange Stücke schneiden. Schalotte abziehen und grob hacken. Spargelköpfe beiseite stellen.
2.  2 EL Öl in einer Pfanne erhitzen und Schalotten bei mittlerer Hitze dünsten. Spargelstücke (ohne Köpfe) dazugeben und weiter 1-2 Minuten dünsten. Brühe dazugeben und etwa 3 Minuten köcheln lassen. Spargelköpfe dazugeben und weiter 2 Minuten kochen. Alles in eine Salatschüssel geben.
3.  Saft der Zitrone auspressen. Kapern mit etwas Kapern-Flüssigkeit, Zitronensaft, restlichen 2 EL Öl, etwas Süßstoff, Salz und Pfeffer vermischen und Vinaigrette über den Spargel träufeln.
4.  Basilikum waschen, trockenschütteln, Blätter abzupfen und fein hacken. Parmesan reiben.
5.  Basilikum und Parmesan über den Spargel geben und den Salat lauwarm servieren.
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Melonensalat mit Mozzarella (M)
 
141 kcal | 8g F | 8g KH | 8g E pro Portion
 
fertig in: 20 min 
 
Zutaten (4 Portionen)
•    2 EL weißer Balsamessig  
•    2 EL Olivenöl
•    Wasser
•    Salz
•    Pfeffer
•    250 g Mozzarella
•    ½ reife Honigmelone (ungefähr 500 g)
•    200 g Himbeeren  
•    2 Römersalatherzen 
 
Zubereitung
1.  In einer mittleren Schüssel, 3 EL Wasser, Olivenöl und Balsamessig gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
2.  Himbeeren vorsichtig waschen und abtropfen lassen. Römersalatherzen putzen, waschen, zerpflücken und trocken schleudern.
3.  Melone entkernen und Fruchtfleisch mit einem Eis-Kugelausstecher in Kugeln auslösen. Mozzarella abtupfen und in dünne Scheiben schneiden.
4.  Römersalat mit etwa der Hälfte der Salatsauce gut vermischen. Dann Römersalat, Himbeeren, Mozzarella und Melonen auf Tellern anrichten und die restliche Vinaigrette darübergeben.
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Spinat-Salat mit Blaubeeren (M)
 
295 kcal | 25g F | 7g KH | 10g E pro Portion
 
fertig in: 20 min 
 
Zutaten (2 Portionen)
•    100 g Schafskäse
•    100 g junger Blattspinat
•    125 g Blaubeeren
•    1 EL Weißweinessig
•    1 TL Senf
•    3 EL Öl
•    Süßstoff
•    Salz
•    Pfeffer
•    1 EL Wasser
 
Zubereitung
1.  Schafskäse würfeln. Blattspinat gründlich abspülen und trockenschleudern. Blaubeeren waschen und abtropfen lassen.
2.  Senf, Öl ,Weißweinessig und 1 EL Wasser mischen und mit Süßstoff, Salz und Pfeffer abschmecken.
3.  Spinat, Blaubeeren und Schafskäse gut mischen und die Senfsauce darüber geben.
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Gemüse-Salat mit Papaya und Avocado (M)
 
412 kcal | 33g F | 12g KH | 14g E pro Portion
 
fertig in: 45 min 
 
Zutaten (6 Portionen)
•    40 g frischen Ingwer
•    100 g französische Schalotten
•    1 unbehandelte Limette
•    3 EL mittelscharfer Senf
•    1 TL Chiliflocken
•    6 EL Olivenöl
•    50 g Pekannusskerne
•    375 g Büffel-Mozzarella
•    200 g Salatgurke
•    250 g kleine Tomaten
•    125 g Römersalat
•    1 Papaya
•    1 reife Avocado
•    1 Bund Koriandergrün (klein)
•    Süßstoff
•    Salz
 
Zubereitung
1.  Schalotten abziehen und in kleine Würfel schneiden. Ingwer schälen und fein hacken.
2.  Limettenschale in feinen Streifen abziehen. Limette halbieren  und 3-4 EL Saft auspressen.
3.  Schalotten, Ingwer, Limettenschale und Saft mit Süßstoff, Salz, Chiliflocken, Senf und Olivenöl vermischen.
4.  Mozzarella in mundgerechte Stücke schneiden. Pekannüsse fein hacken.
5.  Papaya schälen und entkernen. Avocado halbieren, entkernen, Fruchtfleisch mit einem Löffel aus der Schale lösen. Papaya und Avocado würfeln.
6.  Tomaten, Salat und Gurke abspülen und abtropfen lassen. Salat in Streifen schneiden. Tomaten und Gurke in kleine Würfel schneiden.
7.  Korianderblätter waschen, trockenschütteln, abzupfen und grob hacken.
8.  Alle Zutaten locker mischen, mit der Salatsauce begießen und abschmecken.
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Radieschen-Salat mit Hüttenkäse (M)
 
327 kcal | 28g F | 10g KH | 7g E pro Portion
 
fertig in: 20 min 
 
Zutaten (2 Portionen)
•    ½ Bund Radieschen
•    1 Bund Rauke (ca. 60 g)
•    2 EL Zitronensaft
•    4 EL Olivenöl
•    Süßstoff
•    2 EL Hüttenkäse
•    2 EL Sonnenblumenkerne, geröstet
•    Salz
•    Pfeffer
 
Zubereitung
1.  Rauke abspülen und trockenschleudern. Radieschen putzen und sechsteln.
2.  Olivenöl mit dem Zitronensaft mischen und mit etwas Süßstoff, Salz und Pfeffer abschmecken.
3.  Rauke mit den Radieschen vermischen, Sonnenblumenkerne und Hüttenkäse darüber streuen und die Salatsauce darübertreufeln.
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Tempeh-Soja-Salat (T)
 
123 kcal | 9g F | 7g KH | 6g E pro Portion
 
fertig in: 55 min 
 
Zutaten (8 Portionen)
•    190 g Gemüsebrühe (gekauft oder selbstgemacht)
•    225 g Tempeh
•    2 EL Sojasauce
•    2 EL Zitronensaft
•    1 Knoblauchzehe
•    1 EL Algen-Flocken oder Granulat
•    1 rote Zwiebel
•    2 Selleriestangen
•    150 g saure Dill-Gurken
•    4 EL (60 ml) Soja-Mayonnaise (oder "normale" Mayonnaise für nicht-Veganer)
 
Zubereitung
1.  Brühe in einem mittleren Topf bei mittlerer Hitze erhitzen und aufkochen lassen.
2.  Tempeh hinzufügen und etwa 25 Minuten köcheln lassen.
3.  In der Zwischenzeit Knoblauchzehe abziehen und fein hacken. Rote Zwiebel abziehen und fein hacken. Sellerie waschen, am Wurzelansatz abschneiden und Blätter und oberen Schnittansatz entfernen. Mit einem Spargelschäler oder Messer die zähen Fasern abziehen. Sellerie grob hacken. Dill-Gurken abgießen und grob hacken.
4.  Die Gemüsebrühe abgießen und den Tempeh etwa 15 Minuten auf Raumtemperatur abkühlen lassen. Tempeh reiben und in eine große Schüssel geben.
5.  In einer mittleren Schüssel Sojasauce, Zitronensaft, Knoblauch und Algen-Flocken vermengen.
6.  Tempeh dazugeben und gut vermengen. 
7.  Rote Zwiebel, Sellerie und Dill-Gurken dazu geben und Mayonnaise unterheben.
8.  Der Salat kann sofort gegessen werden, aber er ist noch besser wenn man ihn ein paar Stunden im Kühlschrank ziehen lässt.
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Cajun Tempeh-Salat (T)
 
203 kcal | 10g F | 15g KH | 14g E pro Portion
 
fertig in: 40 min 
 
Zutaten (4 Portionen)
•    5 EL Soja-Mayonnaise (oder "normale" Mayonnaise für nicht-Veganer)
•    1 TL Senf
•    1 TL frischen Zitronensaft
•    ¼ TL Kreuzkümmel
•    225 g Tempeh
•    85 g Kichererbsen (im Glas, abgegossen)
•    1 Sellerie
•    1/4 grüner Paprika
•    1 Frühlingszwiebel
•    1 EL frische  Petersilie, gehackt
•    2 EL mit Paprika gefüllte grüne Oliven (aus der Dose), gehackt
•    1 Chili-Schote (optional)
•    Salz
•     schwarzer Pfeffer
•    Tabasco
 
Zubereitung
1.  Zitronensaft pressen. In einer kleinen Schüssel Mayonnaise, Senf, Zitronensaft und Kreuzkümmel mischen.
2.  Tempeh fein hacken. Kichererbsen abgießen und grob hacken. Sellerie waschen, am Wurzelansatz abschneiden und Blätter und oberen Schnittansatz entfernen. Mit einem Spargelschäler oder Messer die zähen Fasern abziehen. Sellerie fein hacken. 
3.  1/4 grüne Paprika waschen, putzen und grob hacken. Frühlingszwiebel abziehen und fein hacken. Petersilie waschen, trockenschütteln und die Blättchen fein hacken. Oliven abgießen und hacken. (Optional) Chili Schote waschen, Stielansatz herausschneiden, halbieren, entkernen und fein hacken.
4.  In einer großen Schüssel Tempeh, Kichererbsen, Sellerie, Paprika, Frühlingszwiebel, Petersilie, Oliven und Chili vermischen. Salatsauce darübergeben und mit Salz, Pfeffer und Tabasco abschmecken.
5.  Alles nochmals gründlich vermengen und abgedeckt etwa 30 Minuten kühl stellen und ziehen lassen.
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Gemüse-Salat (T)
mit gebackenem Tofu
 
253 kcal | 20g F | 13g KH | 7g E pro Portion
 
fertig in: 15 min 
 
Zutaten (4 Portionen)
•    5 EL Olivenöl 
•    3 EL Apfelessig 
•    1 EL Dijon-Senf 
•    1 EL frische Petersilie, gehackt 
•    1 TL Knoblauch, fein gehackt 
•    1/4 Schalotte
•    Salz 
•    schwarzer Pfeffer 
•    1/2 kleiner Kopfsalat 
•    1/2 kleiner grüner oder roter Blattsalat
•    1 Gurke
•    6 Radieschen
•    ½ roter Paprika
•    1 Sellerie
•    4 Artischocken-Herzen (aus der Dose)
•    1 Tomate
•    225 g Tofu
 
Zubereitung
1.  Tofu in etwa 1cm große Würfel schneiden. Tofu-Würfel auf einem geölten Backblech auslegen und bei 200°C (Umluft 180°C, Gas Stufe 4) etwa 30 Minuten backen; nach etwa 15 Minuten wenden.
2.  Petersilie waschen, trockenschütteln und Blättchen fein hacken. Knoblauch abziehen und fein hacken. 1/4 Schalotte abziehen und hacken.
3.  In einer Küchenmaschine Öl, Essig, Senf, Petersilie, Knoblauch und Schalotte vermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und beiseite stellen.
4. Kopf- und Blattsalat waschen und trockenschleudern, dann in mundgerechte Stücke reißen. Gurke waschen, schälen, längs halbieren und grob hacken.
5.  Radieschen waschen, putzen und grob hacken. 1/2 Paprika waschen, putzen und grob hacken. Tomate waschen, Stielansatz entfernen und würfeln. Artischocken-Herzen abgießen, und vierteln.
6.  Sellerie waschen, am Wurzelansatz abschneiden und Blätter und oberen Schnittansatz entfernen. Mit einem Spargelschäler oder Messer die zähen Fasern abziehen. Sellerie fein hacken.
7.  Den Kopf- und Blattsalat in eine Schüssel geben und mischen. Gurken, Radieschen, Paprika, Sellerie, Artischocken, Tomaten und Tofu hinzufügen, vorbereitetes Dressing darüber gießen und alles gut vermengen. Nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Tofu-Salat (T)
 
193 kcal | 16g F | 7g KH | 9g E pro Portion
 
fertig in: 45 min 
 
Zutaten (4 Portionen)
•    1/3 Soja-Mayonnaise (oder "normale" Mayonnaise für nicht-Veganer)
•    2 EL Tahini-Paste 
•    1 EL Dijon-Senf 
•    1 EL frischer Zitronensaft 
•    1 EL Wein-Essig 
•    ½ TL Salz
•    ¼ TL Paprikapulver 
•    1/8 TL Kurkuma 
•    1/8 TL Cayenne-Pfeffer
•    450 g lockeren Tofu
•    1 kleine Sellerie 
•    4 EL frische Petersilie, fein gehackt 
•    1 Frühlingszwiebel 
•    1 TL Kapern, abgetropft und gehackt
 
Zubereitung
1.  Zitronensaft auspressen. In einer kleinen Schüssel Mayonnaise, Tahini-Paste, Senf, Zitronensaft, Essig, Salz, Paprikapulver, Kurkuma und Cayenne-Pfeffer gründlich verrühren.
2.  Tofu in eine große Schüssel geben und mit einer Gabel zerdrücken.
3.  Sellerie waschen, am Wurzelansatz abschneiden und Blätter und oberen Schnittansatz entfernen. Mit einem Spargelschäler oder Messer die zähen Fasern abziehen. Sellerie fein hacken.
4.  Petersilie waschen, trockenschütteln, Blätter abzupfen und fein hacken. Frühlingszwiebel abziehen und hacken. Kapern abtropfen und fein hacken.
5.  Sellerie, Petersilie, Frühlingszwiebel und Kapern unterheben.
6.  Mayonnaise-Mischung hinzufügen und gut vermengen.
7.  Im Kühlschrank mindestens 30 Minuten, besser aber über Nacht durchziehen lassen.
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II. Gemüserezepte
 
 

Geröstetes Gemüse auf jamaikanische Art
 
110 kcal | 7g F | 10g KH | 4g E pro Portion
 
fertig in: 60 min 
 
Zutaten (4 Portionen)
•    2 TL getrockneten Thymian 
•    1 TL gemahlener Piment 
•    1 TL Salz
•    1 Prise Stevia oder anderer Süßstoff
•    1/2 TL Paprikapulver 
•    1/8 TL Cayenne Pfeffer
•    1/4 TL gemahlener Muskat 
•    1/4 TL schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
•     4 Schalotten
•    1 großer roter oder gelber Paprika
•    4 Portobello-Champignons
•    2 Zucchini
•    2 EL Olivenöl
 
Zubereitung
1.  Ofen auf 200°C (Umluft 180°C, Gas Stufe 4) vorheizen.
2.  Schalotten abziehen und vierteln. Paprikaschote waschen, halbieren, entkernen und in große Würfel schneiden. Champignons waschen, putzen, Lamellen entfernen und Kappe in etwa 2,5 cm lange Streifen schneiden. Zucchini waschen, putzen und in ca. 5 mm dicke Scheiben schneiden.
3.  In einer kleinen Schüssel Thymian, Piment, Salz, Süßstoff, Paprika, Cayenne Pfeffer, Muskat und schwarzen Pfeffer vermischen.
4.  Schalotten, Paprika, Champignons und Zucchini in eine große Schüssel geben, Öl darübertreufeln und gut vermengen. Dann die Gewürzmischung darüberstreuen und alles gut mischen bis alle Gemüsestücke mit Öl und Gewürzen überzogen sind.
5.  Alles zusammen in eine leicht geölte Auflaufform geben, mit Alufolie abdecken und etwa 30 Minuten im vorgeheizten Ofen backen.
6.  Abdeckung entfernen und weitere 10 Minuten backen.
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Wildbrokkoli
mit Knoblauch und Pinienkernen
 
100 kcal | 8g F | 6g KH | 5g E pro Portion
 
fertig in: 20 min 
 
Zutaten (4 Portionen)
•    450 g Wildbrokkoli (Rapini) (zur Not mit normalem Brokkoli)
•    2 Knoblauchzehen
•    Wasser
•    Salz
•    1 EL Olivenöl 
•    schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen 
•    35 g Pinienkerne
 
Zubereitung
1.  Die harten Enden von den Stielen schneiden und den Wildbrokkoli grob hacken. Knoblauch abziehen und zerdrücken.
2.  In einem Topf mit kochendem Salzwasser etwa 5-7 Minuten garen, abtropfen lassen und trocken tupfen.
3.  Öl in einer großen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
4.  Knoblauch und Brokkoli hinzufügen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und etwa 5 Minuten köcheln lassen.
5.  Pinienkerne ohne Fett in eine Pfanne geben; zwei Minuten lang bei mittlerer Hitze rösten und gelegentlich die Pfanne rütteln.
6.  Brokkoli mit Pinienkernen bestreuen und servieren.
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Gewürzte Gemüsespieße
 
122 kcal | 7g F | 13g KH | 3g E pro Portion
 
fertig in: 40 min 
 
Zutaten (4 Portionen)
•    1/2 TL Salz 
•    1/4 TL schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen 
•    1/4 TL getrockneter Thymian 
•    1/4 TL Zwiebelpulver 
•    1/4 TL Knoblauchpulver 
•    1/4 TL Fenchelsamen, gemahlen 
•    1/4 TL Piment, gemahlen 
•    1/4 TL Paprikapulver 
•    6 große Frühlingszwiebeln
•    1 roter Paprika
•    2 kleine Zucchini oder gelber Sommerkürbis 
•    8 Champignons 
•    1 Fenchelknolle
•    8 Kirschtomaten 
•    2 EL Olivenöl
 
Zubereitung
1.  Ofen auf 230°C (Umluft 210°C, Gas Stufe 4-5) vorheizen.
2.  In einer kleinen Schüssel Salz, Pfeffer, Thymian, Zwiebelpulver, Knoblauchpulver, Fenchelsamen, Piment und Paprikapulver mischen und beiseite stellen.
3.  Den meisten Teil des Grüns der Frühlingszwiebeln entfernen und beiseite stellen. Den Rest der Frühlingszwiebeln abziehen und in etwa 2 cm große Stücke schneiden.
4.  Paprika achteln, entkernen und abspülen. Zucchini (oder Kürbis) putzen und in 8 mundgerechte Stücke von etwa 2,5 cm Länge schneiden. Champignons waschen und putzen. Tomaten waschen. Fenchelknollen putzen und in 8 Stücke schneiden.
5.  Frühlingszwiebeln, Paprika, Zucchini (oder Kürbis), Pilze, Fenchel-Stücke und Tomaten in eine Schüssel geben und mit dem Öl vermengen. Gewürzmischung über das Gemüse geben und gut vermischen.
6.  Gemüse auf acht Spieße verteilen: je ein Stück jedes Gemüses auf jeden Spieß stecken.
7.  Spieße auf ein leicht geöltes Backblech legen und backen, bis das Gemüse weich ist.
8.  Alternativ können die Spieße auf dem Grill etwa 10 Minuten braten, bis das Gemüse weich ist; dabei einmal wenden.
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gratinierte Zucchini (M) 
365 kcal | 34g F | 6g KH | 10g E pro Portion
 
fertig in: 30 min 
 
Zutaten (4 Portionen)
•    800 g Zucchini
•    2 Knoblauchzehen
•    50 g getrocknete Tomaten in Öl, abgetropft
•    100 ml Olivenöl
•    5 EL Weißwein
•    1 Bund Basilikum
•    150 g Feta Käse
•    Salz
•    Pfeffer
 
Zubereitung
1.  Ofen auf 200°C (Umluft 180°C, Gas Stufe 3) vorheizen.
2.  Knoblauchzehen abziehen. Tomaten abspülen, Stilansätze ausschneiden und in kleine Stücke schneiden. Zucchini abspülen und in dünne Scheiben schneiden.
3.  Öl in einer Pfanne erhitzen und darin die Zucchinischeiben rundum braun anbraten.
4.  Knoblauch pressen und zur Zucchini geben, die Tomatenstreifen unterheben und alles mit Salz und Pfeffer würzen.
5.  Mischung in eine Auflaufform geben und Weißwein darüber geben.
6.  Basilikum abspülen, trockenschütteln und in Streifen schneiden. Feta in Scheiben schneiden.
7.  Beides über die Zucchini verteilen und im vorgeheizten Ofen auf der mittleren Schiene etwa 10 Minuten backen.
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Seitan-Wok mit Bambus und Ingwer (T)
 
208 kcal | 10g F | 3g KH | 23g E pro Portion
 
fertig in: 30 min 
 
Zutaten (4 Portionen)
•    250 g Kräuterseitlinge
•    250 g Bambusschösslinge (aus dem Glas)  
•    250 g Seitan  
•    2 Knoblauchzehen
•    1 Stück Ingwer (ca. 30 g)
•    1 rote Zwiebel
•    1 rote Chilischote
•    ½ Bund Koriander
•    3 EL Öl
•    400 ml klassische Gemüsebrühe
•    2 EL Sojasauce
•    2 EL Reiswein
•    2 TL Sesamöl
•    Salz
•    Pfeffer
 
Zubereitung
1.  Pilze waschen, putzen und in dünne Scheiben schneiden. Bambus in dünne Streifen schneiden. Den Seitan in mittelgroße Stücke schneiden. Knoblauch abziehen und klein hacken. 
2.  Ingwer schälen und in dünne Scheiben schneiden. Zwiebel abziehen und in dünne Streifen schneiden. Chilischote abspülen, putzen, entkernen und in Streifen schneiden. Koriander abspülen, trockenschütteln und fein hacken.
3.  Öl in einem Wok erhitzen und die Kräuterseitlinge 2-3 Minuten bei gelegentlichem Rühren anbraten.
4.  Seitan, Zwiebel, Knoblauch und Ingwer dazugeben und 1 Minute alles anbraten.
5.  Brühe, Sojasauce, Reiswein, Bambus und Chili dazugeben und alles etwa 3 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen.
6.  Zuletzt das Sesamöl und den Koriander untermischen, alles mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.
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Panierter Seitan (T)
 
182 kcal | 8g F | 10g KH | 19g E pro Portion
 
fertig in: 20 min 
 
Zutaten (4 Portionen)
•    225 g Seitan
•    40 g Hefeflocken
•    1 TL Knoblauchpulver
•    gemahlener Koriander
•    gemahlener Kreuzkümmel
•    gemahlener schwarzer Pfeffer
•    2 EL Tamari-Sojasoße
•    2 EL Pflanzenöl
 
Zubereitung
1.  In einer kleinen Schüssel Hefeflocken, Knoblauchpulver, Koriander, Kreuzkümmel und schwarzen Pfeffer vermischen.
2.  Den Seitan zuerst in Tamari-Sojasoße, dann in der Hefe-Gewürzmischung wälzen und beiseite stellen.
3.  Öl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und den Seitan nacheinander darin braten bis er von allen Seiten gut gebräunt ist. Sofort servieren.
 
Tipp: dazu passt angebratenes Gemüse, insbesondere rote Paprika oder Zucchini.
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Seitan-Rolle (T)
 
84 kcal | 5g F | 7g KH | 4g E pro Portion
 
fertig in: 100 min 
 
Zutaten (6 Portionen)
•    190 g vitales Weizengluten 
•    50 g Hefeflocken/Nährhefe 
•    2 TL Paprika 
•    1 TL Salz 
•    1 Msp. Zimt 
•    1 Msp. Kreuzkümmel 
•    1 TL Pfeffer 
•    1 Msp. Cayennepfeffer 
•    1 Msp. Piment 
•    2 TL Knoblauchpulver 
•    180 ml Wasser 
•    60 ml/4 EL Tomatenmark 
•    1 EL Tamari 
•    2 EL Olivenöl extra vergine 
•    2 EL vegetarische Worcestershire Sauce
 
Zubereitung
1.  Den Ofen auf 170°C (Umluft 150°C, Gas Stufe 3) vorheizen. 
2.  In einer großen Schüssel vitales Weizengluten, Hefeflocken, Paprika, Salz, Zimt, Kümmel, Pfeffer, Cayennepfeffer, Piment und Knoblauchpulver mischen.
3.  Die restlichen Zutaten in einer kleineren Rührschüssel gründlich vermengen.
4.  Nun die Tamari-Öl-Mischung in die große Schüssel dazugeben, alles miteinander gut vermischen und die Masse 1-2 Minuten gut durchkneten.
5.  Den Teig zu einer Rolle formen, fest in Alufolie einwickeln, beide Enden gut verschließen und im vorgeheizten Ofen etwa 90 Minuten backen.
6.  Anschließend die Alufolie entfernen, Seitan-Rolle abkühlen lassen, mit Frischhaltefolie abdecken und im Kühlschrank kühlen. Nach Bedarf in Scheiben schneiden.
 
Tipp: kann kalt oder warm serviert werden.
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Knusprige Estragon-Tofu-Streifen (T)
mit Pilzen, Zitrone und Kapern
 
161 kcal | 11g F | 6g KH | 10g E pro Portion
 
fertig in: 50 min 
 
Zutaten (4 Portionen)
•    450 g Tofu
•    Salz
•    schwarzer Pfeffer
•    2 EL Olivenöl
•    2 Schalotten
•    225 g Champignons
•    4 EL trockener Weißwein
•    3 EL frischer Zitronensaft
•    2 EL Kapern, abgespült und gehackt
•    2 TL frisch gehackten Estragon oder 1 TL getrockneten Estragon
 
Zubereitung
1.  Tofu in Streifen schneiden und backen: zum Backen der Tofu-Streifen diese auf einem geölten Backblech auslegen und bei 200°C (Umluft 180°C, Gas Stufe 4) etwa 30 Minuten backen; dabei nach etwa 15 Minuten wenden.
2.  In der Zwischenzeit Schalotten abziehen und fein hacken. Champignons waschen, putzen und in dünne Scheiben schneiden. Kapern abtropfen, abspülen und fein hacken. Estragon waschen, trockenschütteln und fein hacken. Zitronensaft auspressen.
3.  Nach dem Backen, Tofu-Streifen trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer würzen.
4.  1 EL Öl in einer großen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tofu portionsweise hinzufügen und 5-7 Minuten braten, bis er knusprig und goldbraun ist. Tofu aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.
5.  Restliches Öl in der Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Schalotten hinzugeben und etwa 2 Minuten köcheln lassen.
6.  Champignons dazugeben und weiter 3-5 Minuten kochen lassen.
7.  Wein, Zitronensaft und Kapern hinzufügen und alles etwa 2 Minuten köcheln lassen.
8.  Tofu dazu geben, Estragon hinzufügen und alles kurz erhitzen.
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Tofu-Brokkoli-Pfanne nach thailändischer Art (T)
 
175 kcal | 12g F | 7g KH | 10g E pro Portion
 
fertig in: 35 min 
 
Zutaten (4 Portionen)
•    250g Brokkoli-Röschen (ohne Stiel)
•    1 EL Canola-Öl (oder Oliven-Öl)
•    450 g Tofu
•    2 Schalotten
•    1 Serrano- oder thailändische Chilischote
•    1 EL frischer Ingwer, gehackt
•    2 TL Sesam-Öl
•    2 EL natriumarme Tamari-Sojasoße
•    8 EL (1/2 Tasse) frischer Thai-Basilikum, gehackt
•    2 EL Sesamkörner, geröstet
•    2 TL Kokosraspeln ,geröstet
 
Zubereitung
1.  Brokkoli waschen und in Röschen zerteilen; alle Röschen sollten ungefähr die gleiche Größe haben damit sie die gleiche Garzeit haben. Brokkoli mit etwas Wasser in eine Pfanne geben, auf mittlere Hitze erhitzen, abdecken und etwa 4 bis 6 Minuten dünsten, dann beiseite stellen.
2.  Tofu abtupfen und in Würfel schneiden. Schalotten abziehen und fein hacken. Chilischote putzen, längs halbieren, entkernen, waschen und fein hacken. Ingwer schälen und fein hacken. Thai-Basilikum waschen, trockenschütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken.
3.  Canola-Öl in einer großen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tofu portionsweise hinzufügen und  etwa 7 Minuten braten, bis er goldbraun ist. Tofu aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.
4.  Sesamöl, Schalotten, Chili und Ingwer in die Pfanne geben und anbraten.
5.  Brokkoli, Tamari-Sojasoße, Basilikum und Tofu hinzufügen und erhitzen und eventuelle abschmecken.
6.  Sesamkörner und Kokosraspeln ohne Fett in eine erhitzte beschichtete Pfanne geben und bei gelegentlichem Rühren leicht braun rösten.
7.  Sesam und Kokos über den Brokkoli streuen und servieren.
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Spinat-Pie mit Walnusskruste (T)
 
460 kcal | 40g F | 14g KH | 20g E pro Portion
 
fertig in: 90 min 
 
Zutaten (4 Portionen)
•    150 g Walnüsse
•    25 g Soja-Parmesan, gerieben (oder "normaler" Parmesan)
•    450 g Spinat 
•    1 EL Olivenöl 
•    1/2  Zwiebel, fein gehackt 
•    2 Knoblauchzehen, fein gehackt 
•    450 g Tofu, zerkrümelt 
•    1 EL frischer Zitronensaft 
•    1 TL Salz 
•    ¼ TL schwarzer Pfeffer, gemahlen 
•    1 Prise geriebener Muskat
 
Zubereitung
1.  Ofen auf 180°C (Umluft 160°C, Gas Stufe 3) vorheizen.
2.  Walnüsse in einer Küchenmaschine fein mahlen.
3.  Parmesan hinzufügen und gut vermengen.
4.  Mischung in eine Pie-Form geben, Boden und die Seiten andrücken und beiseite stellen.
5.  Spinat putzen und waschen. 
6.  Spinat tropfnass ohne Öl in eine große Pfanne geben, abdecken und darin etwa 3 Minuten dünsten bis er zusammengefallen ist. Dann ausdrücken, grob hacken und beiseite stellen.
7.  Zwiebel abziehen und fein hacken. Knoblauch abziehen und fein hacken. Zitronensaft pressen. Tofu mit einer Gabel zerkrümeln.
8.  Öl in einer großen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und darin die Zwiebeln etwa 3 Minuten anbraten. Knoblauch hinzufügen und weitere 30 Sekunden anbraten.
9.  Spinat hinzufügen und köcheln lassen, bis alle Flüssigkeit aufgesogen ist.
10.  Spinat in eine Küchenmaschine geben, Tofu, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Muskatnuss hinzufügen und alles fein zerkleinern.
11.  Mischung in die vorbereitete Form geben und die Oberseite glatt streichen.
12.  Etwa 60 Minuten im vorgeheizten Ofen backen und vor dem Schneiden 10 Minuten stehen lassen.
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Ingwer-Sherry-Tofu (T)
mit grünen Bohnen und Wasserkastanien
 
140 kcal | 8g F | 10g KH | 9g E pro Portion
 
fertig in: 30 min 
 
Zutaten (4 Portionen)
•    3 EL natriumarme Tamari-Sojasoße 
•    2 EL trockener Sherry 
•    1 EL frischer Ingwer
•    450 g Tofu
•    225 g grüne Bohnen
•    1 EL Canola-Öl (oder Oliven-Öl)
•    2 Schalotten, fein gehackt 
•    140 g Wasserkastanien (aus der Dose)
 
Zubereitung
1.  Ingwer schälen und hacken. Tofu abtupfen und in Würfel schneiden.
2.  In einer flachen Schüssel Tamari-Sojasoße, Sherry und Ingwer vermischen.
3.  Tofu hinzufügen, gut vermengen und zum Marinieren etwa 20 Minuten beiseite stellen; dabei nach 10 Minuten nochmals gut durchrühren.
4.  In der Zwischenzeit die Bohnen waschen, putzen und in ungefähr 3 cm große Stücke schneiden. Bohnen mit etwas Salz und Wasser in eine große Pfanne geben und 5-7 Minuten dünsten. Dann abgießen, unter kaltem Wasser abspülen und beiseite stellen.
5.  Schalotten abziehen und fein hacken. Wasserkastanien abgießen, abspülen und in feine Scheiben schneiden.
6.  Öl in einer großen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Schalotten und Wasserkastanien hinzufügen und etwa 1 Minuten unter Rühren anbraten.
7.  Tofu mit der Marinade und Bohnen hinzufügen und etwa 5-7 Minuten köcheln lassen.
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Spinat-Pilz-Frittata (T)
 
203 kcal | 13g F | 10g KH | 16g E pro Portion
 
fertig in: 45 min 
 
Zutaten (4 Portionen)
•    2 EL Olivenöl 
•    1 Zwiebel 
•    70 g Champignons 
•    180 g  frischen oder tiefgefrorenen Spinat
•    450 g Tofu 
•    1/8 TL Kurkuma 
•    1/2 TL Salz 
•    1/8 TL schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen 
•    50 g Soja-Mozzarella (oder "normaler" Mozzarella)
 
Zubereitung
1.  Ofen auf 190°C (Umluft 170°C, Gas Stufe 3-4).
2.  Zwiebel abziehen und fein hacken. Champignons waschen, putzen und in dünne Scheiben schneiden.
3.  Spinat putzen, waschen und tropfnass in eine Pfanne geben. Abdecken und dünsten bis er zusammengefallen ist. Flüssigkeit ausdrücken und grob hacken. (tiefgefrorenen Salat einfach kochen, dann ausdrücken und grob hacken)
4.  1 EL Öl in einer großen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebel darin etwa 3 Minuten anbraten.
5.  Champignons dazugeben und kochen, bis die Flüssigkeit von der Pilze freigegeben wird; dabei gelegentlich umrühren. Weiter kochen, bis die Flüssigkeit verdampft ist.
6.  Spinat hinzugeben und eine weitere Minute kochen.
7.  Gemüse-Mischung in eine mit dem restlichen Öl eingefettete flache runde Auflaufform geben und beiseite stellen.
8.  Tofu, Kurkuma, Salz und Pfeffer in einer Küchenmaschine vermengen, bis eine glatte Masse entsteht.
9.  Masse über das Gemüse gießen. Mozzarella zerkleinern und vorsichtig unterheben.
10.  Im vorgeheizten Ofen etwa 25 Minuten backen, bis die Frittata fest und goldbraun ist.
11.  Vor dem Schneiden einige Minuten abkühlen lassen.
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III. Eirezepte
 
 

Ei-Muffins (E, M)
 
143 kcal | 10g F | 2g KH | 11g E pro Portion
 
fertig in: 35 min 
 
Zutaten (12 Portionen)
•    15 große Eier
•    1 grüner Paprika
•    100 g fettarmer Cheddar, gerieben
•    40 g Feta (optional)
•    Knoblauchgewürz zum Abschmecken
 
Zubereitung
1.  Ofen auf 190°C (Umluft 170°C, Gas Stufe 3-4).
2.  Paprika putzen, längs halbieren, entkernen, waschen und in Würfel schneiden. Cheddar reiben.
3.  Eier in eine Schüssel geben, mit einer Gabel verrühren, Paprika und Käse hinzufügen, gut vermengen und mit Knoblauchgewürz abschmecken.
4.  Teig in die Vertiefungen einer Muffinform füllen und etwa 25-35 Minuten im vorgeheizten Ofen backen, bis der Teig gegangen und leicht gebräunt ist. 
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Cheddar-Brokkoli-Quiche (E, M)
 
129 kcal | 5g F | 5g KH | 15g E pro Portion
 
fertig in: 70 min 
 
Zutaten (6 Portionen)
•    1 TL Canola-Öl (oder Olivenöl)
•    1/2 Zwiebel, fein gehackt
•    300 g gefrorener Brokkoli, aufgetaut
•    8 ganze Eier (oder 16 Eiweiß)
•    100 g fettarmer Hüttenkäse
•    50 g fettarmer Cheddar
•    1 Msp. schwarzer Pfeffer
 
Zubereitung
1.  Brokkoli auftauen lassen.
2.  Ofen auf 180°C (Umluft 160°C, Gas Stufe 3) vorheizen.
3.  Zwiebeln abziehen und fein hacken. Brokkoli hacken.
4.  Öl in einer kleinen beschichteten Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Zwiebeln darin etwa 5 Minuten braten, dabei gelegentlich umrühren.
5.  Brokkoli hinzufügen und gut mischen.
6.  Alles in eine mit Kochspray besprühte Auflaufform geben.
7.  Die Eier schlagen, mit den restlichen Zutaten vermischen und über den Brokkoli gießen.
8.  Im vorgeheizten Ofen etwa 45-50 Minuten backen.
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Paprika-Zucchini-Frittata (E, M)
 
373 kcal | 32g F | 4g KH | 17g E pro Portion
 
fertig in: 35 min 
 
Zutaten (4 Portionen)
•    1 Zucchini
•    1 roter Paprika
•    1 gelber Paprika
•    6 Eier
•    150 g Frischkäse 
•    4 EL Olivenöl
•    Salz
•    Cayennepfeffer
 
Zubereitung
1.  Ofen auf 180°C (Umluft 160°C, Gas Stufe 3) vorheizen.
2.  Die Zucchini putzen, längs halbieren und in dünne Scheiben schneiden. Die Paprikaschoten putzen, entkernen, abspülen und in etwa 2 cm große Würfel schneiden. 
3.  Eier, Salz, Frischkäse und Cayennepfeffer in ein hohes Gefäß geben und mit dem Pürierstab pürieren.
4.  Öl in einer großen ofenfesten Pfanne erhitzen und Zucchini und Paprika bei mittlerer Hitze etwa 8-10 Minuten anbraten.
5.  Eier-Käsemasse über das Gemüse gießen und abgedeckt etwa 2-3 Minuten stocken lassen.
6.  Die Frittata auf der mittleren Schiene des Ofens bei 180 Grad ohne Deckel 15-20 Minuten backen, bis die Eiermasse durchgehend fest ist.
7.  Frittata vom Pfannenrand lösen, vorsichtig auf einen Teller geben und in Stücke schneiden.
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Spinat-Pie (E, M)
 
227 kcal | 14g F | 7g KH | 18g E pro Portion
 
fertig in: 60 min 
 
Zutaten (8 Portionen)
•    300 g gefrorener Spinat, aufgetaut
•    350 g Quark
•    60 g geriebener Parmesan
•    225 g Mozzarella
•    1 Ei
•    1 Zwiebel
•    2 Bögen gefrorener Blätterteig, aufgetaut
 
Zubereitung
1.  Spinat und Blätterteig auftauen lassen.
2.  Ofen auf 200°C (Umluft 180°C, Gas Stufe 4) vorheizen. Ein Backblech einfetten oder mit Backpapier bedecken.
3.  Spinat grob hacken. Mozzarella zerkleinern. Zwiebel abziehen und fein hacken.
4.  In einer großen Schüssel Ei schlagen, dann mit Spinat, Quark, Parmesan, Mozzarella, und Zwiebel gründlich vermengen.
5.  Die Mischung auf die zwei Blätterteig-Blätter aufteilen, zu Rollen formen, die Enden gut verschließen, auf das vorbereitete Backblech legen und einige kleine Schlitze in die Oberseite der Rollen machen.
6.  Im vorgeheizten Ofen etwa 40 Minuten backen, bis die Blätterteig-Rollen goldbraun sind.
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Mildes Asien-Omelet (E)
 
315 kcal | 26g F | 8g KH | 12g E pro Portion
 
fertig in: 30 min 
 
Zutaten (4 Portionen)
•    4 EL Sesamöl
•    2 TL Knoblauch
•    1 Zwiebel
•    2 Frühlingszwiebeln
•    1 roter Paprika
•    1 TL Salz
•    2 TL Koriander, gemahlen
•    2 TL Kreuzkümmel, gemahlen
•    2 TL Kurkuma, gemahlen
•    8 ganze Eier
 
Zubereitung
1.  Knoblauch abziehen und fein hacken. Zwiebel abziehen und hacken. Frühlingszwiebeln putzen, abziehen und hacken. Paprika putzen, längs halbieren, entkernen, waschen und in Würfel schneiden.
2.  Sesamöl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Den Knoblauch hinzufügen und etwa 20 Sekunden anbraten.
3.  Zwiebel, Frühlingszwiebeln, Paprika und Salz hinzufügen und 3-4 Minuten braten lassen, bis das Gemüse zart ist.
4.  Mit Koriander, Kreuzkümmel und Kurkuma würzen und weitere 30 Sekunden braten lassen.
5.  Eier schlagen. Das Gemüse gleichmäßig in der Pfanne verteilen, Eier darüber geben, stocken lassen, vorsichtig wenden und nochmals 30 Sekunden stocken lassen.
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Himmlischer Eier-Salat (E)
 
212 kcal | 18g F | 3g KH | 10g E pro Portion
 
fertig in: 20 min 
 
Zutaten (4 Portionen)
•    6 Eier
•    4 EL (60 ml) Mayonnaise
•    1 TL Dijon-Senf
•    1/2 TL milder Senf oder Amerikanischer Senf
•    Saft von ½ Zitrone
•    1 Frühlingszwiebel
•    Salz
•    Pfeffer
 
Zubereitung
1.  Eier in einen Topf geben und mit kaltem Wasser bedecken.
2.  Wasser zum Kochen bringen und den Topf sofort wieder vom Herd nehmen.
3.  Topf abdecken und die Eier in 10-12 Minuten in dem heißem Wasser stehen lassen.
4.  Eier aus dem Topf nehmen und abkühlen lassen, anschließend schälen und würfeln.
5.  Zitrone auspressen. Frühlingszwiebel putzen, abziehen und fein hacken.
6.  In einer mittelgroßen Schüssel Mayonnaise, Dijon-Senf, milden Senf, Zitronensaft und Frühlingszwiebel verrühren; Eier hinzufügen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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IV. Suppenrezepte
 
 

Spargel-Austernpilz-Cremesuppe
 
138 kcal | 5g F | 15g KH | 8g E pro Portion
 
fertig in: 35 min 
 
Zutaten (4 Portionen)
•    4 TL Olivenöl 
•    1 Sellerie
•    1 Lauch
•    2 Schalotten
•    450 g grünen Spargel 
•    700 ml Gemüsebrühe (gekauft oder selbstgemacht)
•    4 EL (60 ml) Weißwein 
•    Salz 
•    frisch gemahlener schwarzer Pfeffer 
•    225 g Austernpilze 
•    1 TL feingehackter  frischer Estragon oder ½ TL getrockneter Estragon
 
Zubereitung
1.  Sellerie waschen, am Wurzelansatz abschneiden und Blätter und oberen Schnittansatz entfernen. Mit einem Spargelschäler oder Messer die zähen Fasern abziehen. Sellerie fein hacken.
2.  Lauch putzen, grünen Teil entfernen, gründlich waschen und hacken. Schalotten abziehen und fein hacken. Grünen Spargel waschen, an den Enden etwas schälen, das holzige Ende großzügig abschneiden und in etwa 3 cm lange Stücke schneiden.
3.  Die Hälfte (2 TL) des Öls in einem großen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Sellerie, Lauch, Schalotten und Spargel hinzufügen, leicht anbraten und dann abgedeckt etwa 5 Minuten dünsten lassen, bis das Gemüse langsam weich wird.
4.  Brühe und Wein hinzufügen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
5.  Etwa 15 Minuten köcheln lassen, bis das Gemüse weich ist. 
6.  Mit einem Schaumlöffel 4- 8 Spargelspitzen aus dem Topf nehmen beiseite stellen.
7.  Austernpilze putzen: den unteren Teil der Stiele abschneiden und Pilze mit einem Pinsel oder Küchenkrepp abreiben. Die größeren Pilze in Scheiben schneiden oder vierteln, die kleineren ganz lassen oder halbieren. 
8.  In einer mittelgroßen Pfanne die Pilze mit den restlichen 2 TL Öl 1- 2 Minuten anbraten und beiseite stellen. 
9.  Ein Viertel der Pilze in die Suppe geben und alles mit einem Pürierstab pürieren. 
10.  Die restlichen Pilzen und den Estragon hinzufügen, bei mittlerer Hitze etwa 3-5 Minuten kochen und dabei gelegentlich umrühren. 
11.  Mit einem Schöpflöffel in Schalen anrichten und mit den übrigen Spargelspitzen garnieren.
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Gurken-Fenchel-Suppe
 
88 kcal | 3g F | 15g KH | 2g E pro Portion
 
fertig in: 45 min 
 
Zutaten (4 Portionen)
•    2 TL Olivenöl 
•    1 Knoblauchzehe 
•    1 Lauch
•    2 Fenchelknollen (und einige Wedel zum Garnieren) 
•    475 ml Gemüsebrühe 
•    ¾ TL Salz 
•    2 Gurken
•    1 EL frische Petersilie, gehackt
 
Zubereitung
1.  Knoblauch abziehen und fein hacken. Lauch putzen, grünen Teil entfernen, gründlich waschen und hacken. Fenchelknollen putzen, dabei einige Wedel zum Garnieren aufbewahren. Fenchel waschen und klein hacken. Fenchelgrün ebenfalls waschen und hacken.
2.  Olivenöl in einem großen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Knoblauch und Lauch hinzufügen und abgedeckt etwa 3 Minuten kochen lassen.
3.  Fenchel, Brühe und Salz hinzufügen und aufkochen.
4.  Temperatur reduzieren und abgedeckt etwa 30 Minuten köcheln lassen.
5.  In der Zwischenzeit Gurken waschen, putzen und schälen. Etwa 12 sehr dünne Gurkenscheiben schneiden und zum Garnieren beiseite geben. Den Rest der Gurke hacken.
6.  Die gehackten Gurken und die Petersilie in den Topf dazugeben und weitere 10 Minuten kochen.
7.  Suppe mit einem Pürierstab pürieren, in Schalen anrichten und mit Gurkenscheiben und einer Prise der gehackten Fenchel-Wedel garnieren. (Die Suppe kann heiß oder kalt serviert werden.)
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Sommer Gemüse-Cremesuppe
 
99 kcal | 4g F | 14g KH | 3g E pro Portion
 
fertig in: 25 min 
 
Zutaten (4 Portionen)
•    1 EL Olivenöl 
•    1 große Zwiebel
•    1 Sellerie
•    1/2 kleine Karotte
•    1 kleiner gelber Paprika
•    1 Zucchini
•    1 gelber Sommerkürbis
•    125 g Champignons, gehackt 
•    125 g grünen Bohnen
•    1 Gurke
•    700 ml Gemüsebrühe 
•    1 EL frische Petersilie, gehackt 
•    1 EL frischer Basilikum oder Estragon, gehackt 
•    Salz
•    schwarzer Pfeffer
 
Zubereitung
1.  Zwiebel abziehen und fein hacken. Eine halbe Karotte waschen, putzen und fein hacken. Paprika längs halbieren, entkernen, waschen und grob hacken. Sellerie am Wurzelansatz abschneiden, Blätter und oberen Schnittansatz entfernen. Mit einem Spargelschäler oder Messer die zähen Fasern abziehen und den Sellerie fein hacken.
2.  Olivenöl in einem großen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebeln, Sellerie, Karotte und Paprika hinzufügen und zugedeckt etwa 5 Minuten dünsten lassen. 
3.  Zucchini waschen, putzen und hacken. Sommerkürbis waschen, wenn nötig putzen (die Schale des Sommerkürbis kann normalerweise mitgegessen werden) und grob hacken. Champignons waschen, putzen und grob hacken. 
4.  Grüne Bohnen waschen, Enden abschneiden und in etwa 3 cm große Stücke schneiden. Gurke putzen, schälen und grob hacken. Petersilie waschen, trockenschütteln, Blätter abzupfen und fein hacken. Basilikum oder Estragon waschen, trockenschütteln und fein hacken.
5.  Zucchini, Kürbis, Champignons, Bohnen, Gurke, Gemüsebrühe, und gehackte Kräuter hinzufügen und etwa 15 Minuten köcheln lassen.
6.  Mit einem Pürierstab die Suppe pürieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Blumenkohl-Lauch-Suppe
 
155 kcal | 13g F | 8g KH | 2g E pro Portion
 
fertig in: 75 min 
 
Zutaten (12 Portionen)
•    2 EL Olivenöl
•    45 g Butter
•    3 Stangen Lauch
•    1 großer Kopf Blumenkohl
•    3 Knoblauchzehen
•    2 l Gemüsebrühe (gekauft oder selbst gemacht)
•    Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
•    200 ml Sahne (optional)
 
Zubereitung
1.  Lauch putzen, gründlich putzen und in etwa 1 cm große Stücke schneiden. Blumenkohl waschen, putzen, und grob hacken. Knoblauch abziehen und fein hacken.
2.  Olivenöl und Butter in einem großen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Lauch, Blumenkohl und Knoblauch darin ca. 10 Minuten braten. 
3.  Gemüsebrühe hinzufügen und zum Kochen bringen.
4.  Hitze reduzieren und zugedeckt etwa 45 Minuten köcheln lassen.
5.  Suppe vom Herd nehmen, mit einem Pürierstab pürieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
6.  Optional die Sahne unterheben und glatt rühren.
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Zucchini Cremesuppe (M, T)
 
159 kcal | 11g F | 9g KH | 10g E pro Portion
 
fertig in: 60 min 
 
Zutaten (6 Portionen)
•    1 EL (15 g) Butter
•    2 EL Olivenöl
•    1 Zwiebel
•    700 g Zucchini
•    200 g fester Tofu
•    3/4 TL Cayenne Pfeffer
•    1 TL trockener Oregano
•    700 ml Gemüsebrühe
•    100 g Hüttenkäse
•    Salz
•    Pfeffer
 
Zubereitung
1.  Zwiebel abziehen und fein hacken. Tofu in kleine Würfel schneiden. Zucchini waschen, putzen und in dünne Scheiben schneiden.
2.  In einer großen Pfanne Butter und Öl bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebel dazugeben und 5 Minuten braten.
3.  Zucchini und Tofu dazugeben und mit Cayenne-Pfeffer und Oregano würzen. Unter ständigem Rühren 10 Minuten braten bis die Zucchinischeiben zart sind.
4.  Gemüsebrühe dazugeben und aufkochen. Hitze reduzieren und 35 Minuten auf kleiner Flamme kochen lassen.
5.  Suppe in ein Mixgerät geben und zusammen mit dem Hüttenkäse pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.
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Diet Guru Kochbuchserie
 
Von denselben Autoren ist ebenfalls bei Amazon erhältlich:
Rezepte ohne Kohlenhydrate: erfolgreich Abnehmen mit Low Carb
31 leckere Low Carb Rezepte zum Abnehmen. Fisch-, Fleisch-, Gemüse-, Salat- und Hähnchenrezepte für mittags und abends mit einer große Auswahl an leckeren, variierten Low-Carb Diätrezepten damit sie trotz Diät schlemmen und genießen können.
 
schnelle Rezepte ohne Kohlenhydrate: 20 Minuten Low Carb Rezepte
enthält 31 schnelle, schmackhafte Low Carb Rezepte zum erfolgreich Abnehmen. Alle Rezepte können in nur 20 Minuten zubereitet werden, somit kann auch wer nur wenig Zeit zur Verfügung hat gesunde Low Carb Rezepte nachkochen und genießen. Enthält Fleisch-, Fisch-, Hähnchen-, Gemüse- und Salatrezepte ohne Kohlenhydrate.
 
Frühstück ohne Kohlenhydrate: erfolgreich Abnehmen mit Low Carb
Gerade das Frühstück ist für die meisten Low-Carb-Diätler eine echte Herausforderung. Die meisten von uns sind daran gewöhnt, den Tag mit einer kräftigen Portion Kohlenhydrate anzufangen: Brot, Müsli oder süße Backwaren gehören zu den gängigen Frühstücksspeisen auf die wir während einer Low-Carb Diät leider verzichten müssen. Deshalb haben wir hier für Sie eine große Auswahl an leckeren Rezepten für Ihr Low Carb Frühstück.
31 leckere Frühstücksrezepte ohne Kohlenhydrate: Spiegelei-, Rührei-, Omelette-, Quark-, Pfannkuchen-, Brot-, Muffin- und Quicherezepte.
 
 
Diet Guru Blog
Auf dem Blog des Diet Guru Teams finden Sie weitere Low Carb Rezeptideen und Tipps zum abnehmen und schlank bleiben:
DietGuru.de 
 





Anmerkungen
 
Vielen Dank für den Kauf dieses eBooks. Wir hatten viel Vergnügen damit, unsere Lieblingsrezepte ohne Kohlenhydrate zusammenzustellen und wir hoffen dass Sie viel Spaß beim Nachkochen haben und die Rezepte genießen. 
 
Wenn Ihnen dieses Buch gefallen hat, dann würden wir uns über eine Kundenrezension bei Amazon sehr freuen.  Herzlichen Dank!
 
Für Fragen, Anmerkungen und Ideen können Sie uns gerne unter Rezepte@dietguru.de kontaktieren, wir würden gerne von Ihnen hören.
 
Andrea Fischer & Michael Schneider 
 
 
 

[i] http://annals.org/article.aspx?volume=153&issue=3&page=147 
[ii] http://www.mayoclinic.com/health/low-carb-diet/NU00279 
[iii] für mehr Details über die unterschiedlichen Arten von Kohlenhydraten:    
   http://dgk.de/gesundheit/ernaehrung/kohlenhydrate.html 
[iv] in den späteren Phasen der Atkins-Diät sind geringe Mengen an Hülsenfrüchten erlaubt
[v] http://www.dukandiet.co.uk/en/705-this-months-file.html
[vi] http://www.webmd.com/diet/features/the-eco-atkins-diet
[vii] http://medical-dictionary.thefreedictionary.com/carbohydrate+intolerance
[viii] http://www.ernaehrung.de/tipps/laktoseintoleranz/ 
[ix] http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16340654
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