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50 schnelle und einfache Rezepte mit wenig Aufwand
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Omelette mit Avocado
Spinat-Feta-Muffins
Low-Carb-Kasebrotchen
Low-Carb-Brot

Gefullte Pfannkuchen mit Himbeeren
Frihstlicksei-Burger
Chia-Beeren-Bowl

Chia-Pudding mit Beeren
Low-Carb-Kaiserschmarrn
Frihstickswrap

Griiner Power-Smoothie

Crépes mit Heidelbeermarmelade
Joghurt mit Brombeeren und Leinél

M Wj&yy&w
Low-Carb-Doner

Geflillte Zucchini

Zucchini-Ei-Nester

Hahnchensalat mit Avocado und Mango
Knusprige Chicken Nuggets
Auberginen-Zucchini-Auflauf
Gebratener Lachs mit Salat

Geflllte Spitzpaprika mit Speck

Geflllte Avocado mit Tomaten und
Mozzarella

Geflilltes Hahnchen mit Avocado und Salat
Zoodles mit Garnelen



50 Tomaten-Karotten-Suppe
52 Zucchini-Puffer
54 Brokkoli-Blumenkohl-Auflauf

56 Zoodles mit selbst gemachtem Pesto
57 7 ‘ ﬁ&wp&&mw
58 Mini-Pizza mit Tomaten und Mozzarella

60 Salat-Hackfleisch-Happchen
62 Gefillte Thunfisch-Gurken-Rallchen
63 Vegetarisch gefillte Champignons

b4 Pizzaschnecken

66 Salat mit Garnelen und Avocado

68 Zucchini-Frischkase-Réllchen

70 Gebackenes Blumenkohlsteak mit
Parmesan

72 Zucchini-Sticks mit Guacamole

73 Gebackene Spitzpaprika mit Speck und Kase
74 Rucola-Garnelen-Salat mit Mango

76 Tomaten-Feta aus dem Ofen

78 Hahnchen-Zucchini-Spief3e mit Dip

80 Pizza-Muffins

§T Desserts

82 Low-Carb-Cheesecake

84 Tassenkuchen aus der Mikrowelle
85 Cheesecake-Muffins Low Carb

86 Apfelringe mit Erdnussbutter

88 Creme-Brownies mit Himbeeren
90 Heidelbeer-Zitronen-Muffins

92 Chia-Schoko-Creme

94 Low-Carb-Kokosriegel







Low-Carb-Expresskiiche
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Fiir 2 Portionen
Néhrwerte [pro Portion): Kilokalorien: 506 Kcal,
Protein: 18,4 g, Fett: 44,8 g, Kohlenhydrate: 3,1¢g

ZUTATEN
4 Eier 1. Eierin einer Schissel aufschlagen und mit Milch
2EL Milch (3,5% Fett] verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
1 Er!se i?l:f 2. 1TL Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Halfte der
2TI_rI;e etter Eimasse in die Pfanne gieBen, durch Schwenken

utter gleichmaBig diinn verteilen und bei mittlerer Hitze

1 Avocado ca. 1-2 Minuten stocken lassen.
80g Feta
2EL Alfalfasprossen 3. Wenden und weitere 1-2 Minuten backen. Auf diese

Weise auch das zweite Omelette ausbacken.

4. Avocado halbieren, Kern entfernen und das Frucht-
fleisch mithilfe eines Loffels vorsichtig aus der
Schale 6sen. Fruchtfleisch in diinne Streifen schnei-
den.

5. Feta zerbroseln. Omelettes jeweils mit Avocado, Feta
und Sprossen belegen.






Low-Carb-Expresskiiche
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Fiir 6 Muffins
Nadhrwerte (pro Muffin): Kilokalorien: 98 Kcal,
Protein: 6,59, Fett: 7,4 g, Kohlenhydrate: 1,89

ZUTATEN
4 Eier 1. Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.
i 0,
50 m.l Milch 3,5% Fett 2. Eierin eine Schiissel aufschlagen, Milch zugeben und
1 Prise Salz o . .
. mit einer Gabel schaumig schlagen. Mit Salz und
1 Prise Pfeffer "
Pfeffer wiirzen.
100g Feta
100g Babyspinat 3. Feta wirfeln, Spinat grob hacken und zur Eimasse

zugeben. Vorsichtig vermengen.

4. Die Masse gleichmaBig in eine Muffinform (6 Muffins)
fullen.

5. 15-20 Minuten backen.






