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Frühstück & Smoothies:
Der perfekte Start in den

Tag

Das Frühstück ist die wichtigste Mahlzeit des Tages – und bei
Low Carb gilt das ganz besonders. Während ein klassisches
Frühstück mit Toast, Müsli oder süßen Aufstrichen deinen
Blutzucker auf eine Achterbahnfahrt schickt, sorgt ein
kohlenhydratarmes Frühstück für stabile Energie bis zum
Mittagessen. Keine Müdigkeit um zehn Uhr, kein Heißhunger



auf Süßes – stattdessen Konzentration und
Leistungsfähigkeit. In diesem Kapitel findest du Rezepte, die
dich satt und zufrieden in den Tag starten lassen.

Die Basis für ein gutes Low Carb Frühstück sind Eier, Quark,
Käse und gesunde Fette. Diese Zutaten liefern hochwertiges
Protein, das deine Muskeln versorgt und lange sättigt. Ob du
lieber herzhaft oder süß frühstückst, ob du Zeit hast oder es
schnell gehen muss – hier ist für jeden etwas dabei. Viele
Rezepte eignen sich auch perfekt zum Vorbereiten, sodass
du morgens nur noch zugreifen musst.

Von klassischem Rührei über cremige Chia-Puddings bis hin
zu grünen Power-Smoothies: Entdecke, wie vielfältig Low
Carb am Morgen sein kann. Die Rezepte sind
anfängerfreundlich und kommen mit einfachen Zutaten aus,
die du in jedem Supermarkt findest. Starte jeden Tag mit
Genuss und der Gewissheit, dass du deinem Körper etwas
Gutes tust.



Klassisches Rührei mit Speck
und Schnittlauch

Fluffiges Rührei mit knusprigem Speck und frischem
Schnittlauch – der perfekte Start in den Tag. Cremig,

herzhaft und in nur wenigen Minuten zubereitet.

VORBEREITUNG: 5 MIN  | KOCHZEIT: 10 MIN  | PORTIONEN: 2

Energie: 385 kcal • Fett: 32 g • Kohlenh.: 2 g • Eiweiß: 22 g

ZUTATEN



4 Eier
100 g Frühstücksspeck
2 EL Butter
2 EL Sahne
1 Bund Schnittlauch
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Den Speck in einer beschichteten Pfanne ohne Fett
knusprig braten. Herausnehmen und beiseitelegen.

2. Die Eier in einer Schüssel aufschlagen und mit der Sahne
verquirlen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

3. Die Butter in der Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen.
4. Die Eiermischung in die Pfanne geben und langsam

stocken lassen. Mit einem Pfannenwender vorsichtig vom
Rand zur Mitte schieben.

5. Den Schnittlauch waschen und in feine Röllchen
schneiden.

6. Das Rührei auf Teller verteilen, mit Speck und
Schnittlauch garnieren und sofort servieren.



Fluffiges Omelett mit Spinat
und Feta

Ein luftiges Omelett gefüllt mit würzigem Feta und frischem
Spinat. Proteinreich, sättigend und perfekt für ein herzhaftes

Frühstück.

VORBEREITUNG: 5 MIN  | KOCHZEIT: 10 MIN  | PORTIONEN: 1

Energie: 420 kcal • Fett: 34 g • Kohlenh.: 3 g • Eiweiß: 26 g

ZUTATEN



3 Eier
50 g frischer Spinat
40 g Feta
1 EL Butter
1 EL Sahne
Salz, Pfeffer und Muskat

ZUBEREITUNG

1. Die Eier mit der Sahne verquirlen und mit Salz, Pfeffer
und einer Prise Muskat würzen.

2. Den Spinat waschen und grob hacken. Den Feta in kleine
Würfel schneiden.

3. Die Butter in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer
Hitze schmelzen.

4. Die Eiermischung in die Pfanne gießen und gleichmäßig
verteilen.

5. Wenn das Omelett am Rand stockt, den Spinat und Feta
auf eine Hälfte verteilen.

6. Das Omelett zusammenklappen und noch 1-2 Minuten
fertig garen. Sofort servieren.



Low Carb Pfannkuchen mit
Mandelmehl

Fluffige Pfannkuchen ganz ohne Weizenmehl – mit
Mandelmehl und einem Hauch Vanille. Perfekt mit frischen

Beeren und Schlagsahne.

VORBEREITUNG: 5 MIN  | KOCHZEIT: 15 MIN  | PORTIONEN: 2

Energie: 295 kcal • Fett: 24 g • Kohlenh.: 4 g • Eiweiß: 14 g

ZUTATEN



60 g Mandelmehl
2 Eier
50 g Frischkäse
1 TL Erythrit
½ TL Vanilleextrakt
1 Prise Salz
Butter zum Braten

ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten außer der Butter in einer Schüssel glatt
rühren.

2. Etwas Butter in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer
Hitze schmelzen.

3. Etwa 2 EL Teig pro Pfannkuchen in die Pfanne geben und
glatt streichen.

4. Bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten backen, bis die Unterseite
goldbraun ist.

5. Vorsichtig wenden und weitere 1-2 Minuten backen.
6. Warm servieren, nach Belieben mit frischen Beeren und

Schlagsahne.



Chia-Pudding mit
Kokosmilch und Beeren

Cremiger Chia-Pudding mit exotischer Kokosmilch und
frischen Beeren. Lässt sich am Vorabend zubereiten –

perfekt für stressige Morgen.

VORBEREITUNG: 5 MIN  | KOCHZEIT: 0 MIN  | PORTIONEN: 2

Energie: 245 kcal • Fett: 19 g • Kohlenh.: 8 g • Eiweiß: 6 g

ZUTATEN



4 EL Chiasamen
200 ml Kokosmilch
100 ml Wasser
1 TL Erythrit
100 g gemischte Beeren
½ TL Vanilleextrakt

ZUBEREITUNG

1. Chiasamen, Kokosmilch, Wasser, Erythrit und
Vanilleextrakt in einer Schüssel verrühren.

2. Die Mischung auf zwei Gläser oder Schälchen verteilen.
3. Mindestens 4 Stunden oder über Nacht im Kühlschrank

quellen lassen.
4. Vor dem Servieren einmal umrühren.
5. Mit frischen Beeren toppen und genießen.



Herzhafte Eier-Muffins mit
Paprika

Praktische Eier-Muffins mit bunter Paprika – ideal zum
Mitnehmen und Vorbereiten. Proteinreich und für mehrere

Tage haltbar.

VORBEREITUNG: 10 MIN  | KOCHZEIT: 20 MIN  | PORTIONEN: 6

Energie: 145 kcal • Fett: 11 g • Kohlenh.: 2 g • Eiweiß: 10 g

ZUTATEN



6 Eier
1 rote Paprika
1 gelbe Paprika
50 g geriebener Käse
3 EL Sahne
Salz, Pfeffer und Paprikapulver
Butter für die Form

ZUBEREITUNG

1. Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Eine Muffinform mit
Butter einfetten.

2. Die Paprika waschen, entkernen und in kleine Würfel
schneiden.

3. Die Eier mit Sahne verquirlen und mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver würzen.

4. Die Paprikawürfel gleichmäßig auf die Muffinförmchen
verteilen.

5. Die Eiermasse darübergießen und den Käse darauf
verteilen.

6. Im Ofen 18-20 Minuten backen, bis die Muffins goldbraun
und fest sind.

7. Kurz abkühlen lassen und aus der Form lösen.



Himbeer-Sahne-Eis
selbstgemacht

Cremiges Sahneeis mit Himbeeren. Gelingt auch ohne
Eismaschine, wenn man zwischendurch umrührt.

VORBEREITUNG: 20 MIN  | KOCHZEIT: 0 MIN  | PORTIONEN: 4

Energie: 265 kcal • Fett: 26 g • Kohlenh.: 4 g • Eiweiß: 2 g

ZUTATEN



300 ml Sahne
3 Eigelb
3 EL Erythrit (Puder)
150 g Himbeeren (püriert)
Vanille

ZUBEREITUNG

1. Eigelb mit Erythrit und Vanille über einem Wasserbad
cremig aufschlagen (zur Rose abziehen).

2. Abkühlen lassen. Sahne steif schlagen und unterheben.
3. Himbeerpüree marmoriert unterziehen.
4. In eine Form füllen und einfrieren.
5. Jede Stunde einmal durchrühren (ca. 4x), damit es cremig

bleibt.



Nachwort
Danke, dass du dieses Kochbuch bis zum Ende
durchgeblättert hast! Es war mir eine Freude, dich auf dieser
kulinarischen Reise durch die Welt der Low Carb Küche zu
begleiten. Ich hoffe, du hast viele Rezepte entdeckt, die
deinen Speiseplan bereichern und dir gezeigt haben, wie
köstlich gesunde Ernährung ohne Verzicht sein kann.

Deine Reise beginnt jetzt erst richtig
Die 140 Rezepte in diesem Buch sind nur der Anfang. Jetzt,
wo du ein Gefühl für die richtigen Zutaten und
Kombinationen bekommen hast, kannst du beginnen, eigene
Kreationen zu entwickeln. Trau dich, zu experimentieren!
Passe die Gewürze an deinen Geschmack an, tausche
Gemüsesorten aus und entdecke neue Variationen. Die
besten Rezepte entstehen oft aus der Lust am Ausprobieren.



Mein wichtigster Tipp für dich: Höre auf deinen Körper. Jeder
Stoffwechsel reagiert ein wenig anders auf Low Carb.
Notiere dir, welche Rezepte dir besonders gut tun und wie
du dich danach fühlst. So baust du dir mit der Zeit einen
wertvollen Erfahrungsschatz auf, der dich auf deinem Weg
zu mehr Wohlbefinden und Energie dauerhaft unterstützt.

Kochen ist mehr als
Nahrungsaufnahme
Für mich ist Kochen so viel mehr als nur das Zubereiten von
Mahlzeiten. Es ist ein Ausdruck von Selbstliebe und Fürsorge
- für uns selbst und für die Menschen, die wir lieben. Wenn
du eines dieser Rezepte für deine Familie oder Freunde
zubereitest, gibst du ihnen nicht nur gesunde Nahrung,
sondern auch ein Stück deiner Zeit und Aufmerksamkeit.
Das ist ein Geschenk, das unbezahlbar ist.

Low Carb macht es uns dabei leichter denn je, auch an
hektischen Tagen eine vollwertige, selbst gemachte Mahlzeit
auf den Tisch zu bringen, die uns nicht belastet, sondern
stärkt. Nutze diese Kraft! Denn nichts verbindet Menschen
mehr als gemeinsames Essen und die Gewissheit, seinem
Körper etwas Gutes zu tun.

Danksagung


