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Lhatt

Frakitick

Pfannkuchen mit Orangen-Chia-Creme
Fruhstlcksrolle mit Spinat
Low-Carb-Kornerbrotchen
Low-Carb-Kurbiskernbrot

Tofu-Ruhrei mit Champignons und Tomaten
Protein-Mini-Pancakes mit Beeren
Gefulltes Omelette mit Tomaten

und Brokkoli

Schoko-Chia-Pudding
Frihsticks-Muffins
Low-Carb-Frihstlicksbowl
Low-Carb-Knuspermusli

Pfannkuchen mit Spinat-Ricotta-Fullung
Schoko-Haselnuss-Aufstrich
Low-Carb-Porridge

i‘W E(Z/?&%/&w
Brokkoli-Kase-Nuggets
Low-Carb-Lasagne mit Champignons
Zucchiniauflauf

Tofu mit Gemuse
Zucchini-Karotten-Rolle

Gefullte Zucchini mit Gemuse
Gefullte Auberginen
Zucchini-Reibekuchen

Uberbackene Auberginen in TomatensoBe
Blumenkohl-Steaks



48
50
52
54

Gemuseauflauf
Blumenkohlsuppe mit Walnussen
Cremige Brokkolisuppe

Zoodles mit Tomatensol3e
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Brokkoli-Erbsen-Puffer
Zucchininudeln mit Cherrytomaten
und Feta

Blumenkohl-Pizza

Low-Carb-Wraps mit Mango-Curry-Creme
Gerosteter Brokkoli mit Knoblauch
Brokkoli-Avocado-Salat mit Tofu
Gemisepuffer

Low-Carb-Minipizza

Gefullte Zucchinirollen

Eier-Muffins mit Spinat und

braunen Champignons
Uberbackener Blumenkohl mit Kase
Zucchini-Kase-Scheiben
Gemusespiele mit Joghurt-Senf-Dip
Gefullte Champignons

§%  Deggerty
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Gefillte Crépes mit Erdbeeren
Milchcreme-Brownies
Low-Carb-Tiramisu
Low-Carb-Kokosballchen
Low-Carb-Cheesecake
Gefiillte Schokorolle
Kokosriegel mit Schokolade

Schoko-Mousse
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Fiir 4 Portionen (4 Pfannkuchen)

Nadhrwerte (pro Portion): Kilokalorien: 466 Kcal,
Protein: 42,6 g, Fett: 24,3 g, Kohlenhydrate: 12,79

ZUTATEN

Fiir die Pfannkuchen:
200g Mandelmehl
400ml Milch (3,5 % Fett)
4 Eier

1TL Backpulver

1 Prise Salz

2EL Butter

Fiir die Creme:

2509 Quark (20 % Fett)
100 ml Milch (3,5 % Fett]
2EL Orangensaft

2EL Chia-Samen

AuBlerdem:

Blaubeeren
nach Belieben

Mandelmehl, Milch und Eier in eine Schiissel geben
und mit dem Handriihrgerat verriihren.

Backpulver und Salz dazugeben und zu einer glatten
Masse verarbeiten.

Etwas Butter in einer Pfanne erhitzen und mit einer
Suppenkelle % des Teiges in die Pfanne geben und
gleichmaBig verteilen. Sobald sich der Teig vom Boden
l0st, den Pfannkuchen wenden. Vorgang noch dreimal
wiederholen, bis der Teig aufgebraucht ist.

. Fir die Creme Quark und Milch in eine Schiissel

geben und mit dem Schneebesen vermischen.
Orangensaft und Chia-Samen unterrihren. Creme
fir 5 Minuten in den Kiihlschrank stellen und quellen
lassen.

Pfannkuchen mit der Creme servieren und nach
Belieben mit frischen Blaubeeren garnieren.






