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Wichtige Hinweise

Dieses Buch ist fur Lernzwecke gedacht. Es stellt keinen Ersatz fur eine
individuelle medizinische Beratung dar und sollte auch nicht als solcher benutzt
werden. Wenn Sie medizinischen Rat einholen wollen, konsultieren Sie bitte
einen qualifizierten Arzt. Der Verlag und die Autoren haften fur keine
nachteiligen Auswirkungen, die in einem direkten oder indirekten
Zusammenhang mit den Informationen stehen, die in diesem Buch enthalten
sind.

AusschlieBlich zum Zweck der besseren Lesbarkeit wurde auf eine
genderspezifische Schreibweise sowie eine Mehrfachbezeichnung verzichtet.
Alle personenbezogenen Bezeichnungen sind somit geschlechtsneutral zu
verstehen.
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Fruhstuck

Pfannkuchen mit Orangen-
Chia-Creme

Fur 4 Portionen (4 Pfannkuchen)
Nahrwerte (pro Portion): Kilokalorien: 466 Kcal,
Protein: 42,6 g, Fett: 24,3 g, Kohlenhydrate: 12,7 g




ZUTATEN

Fur die Pfannkuchen:
200 g Mandelmehl

400 ml Milch (3,5 % Fett)
4 Eier

1 TL Backpulver

1 Prise Salz

2 EL Butter

Fur die Creme:

250 g Quark (20 % Fett)
100 ml Milch (3,5 % Fett)
2 EL Orangensaft

2 EL Chia-Samen

AuBRerdem:
Blaubeeren nach Belieben

1. Mandelmehl, Milch und Eier in eine Schussel geben und
mit dem Handruhrgerat verruhren.,

2. Backpulver und Salz dazugeben und zu einer glatten
Masse verarbeiten.

3. Etwas Butter in einer Pfanne erhitzen und mit einer
Suppenkelle Y1 des Teiges in die Pfanne geben und
gleichmafBig verteilen. Sobald sich der Teig vom Boden
|6st, den Pfannkuchen wenden. Vorgang noch dreimal
wiederholen, bis der Teig aufgebraucht ist.

4. Fur die Creme Quark und Milch in eine Schussel geben
und mit dem Schneebesen vermischen. Orangensaft und
Chia-Samen unterruhren. Creme fur 5 Minuten in den
Kuhlschrank stellen und quellen lassen.

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



Fruhstucksrolle mit Spinat



Fur 4 Portionen
Nahrwerte (pro Portion): Kilokalorien: 211 Kcal,
Protein: 15,6 g, Fett: 14,5 g, Kohlenhydrate: 3,6 g

ZUTATEN

8 Eier

Y. TL Salz

Ya TL Pfeffer

250 g Blattspinat
Frahlingszwiebeln

100 g geriebener Kase

1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Eierin eine Schussel geben und mit dem Schneebesen
schaumig rahren, mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. Blattspinat waschen, verlesen, trocken schleudern und
fein hacken. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in
dunne Ringe schneiden.

4. Blattspinat, Frahlingszwiebeln und Kase zum Ei geben
und verruhren.

5. Masse gleichmalSig auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen und 10-12 Minuten im Ofen backen.
Aus dem Ofen holen, vorsichtig aufrollen und in
Scheiben schneiden.



Low-Carb-Kornerbrotchen



