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Leute, esst mehr Gemiise!

In diesem Kochbuch erweitern wir lhre Low-Carb-Rezeptsammlung um
39 Rezepte, mit denen Sie sich ohne groBen Aufwand ausgewogen und
gesund erndhren kénnen und die Ihnen quasi nebenbei dabei helfen, abzu-
nehmen — dem Low-Carb-Prinzip sei Dank. Unser wichtigstes Klichenwerk-
zeug dabei? Der Spiralschneider. Mit ihm lassen sich in Sekundenschnelle aus
Karotten, Zucchini und Co. leckere Gemusenudeln schnitzen, die dafir sor-
gen, dass der Gemuseanteil in unserer Nahrung endlich auf das Niveau steigt,
auf dem er sein sollte (und friher auch einmal war).

Im Grunde ist das Low-Carb-Prinzip nichts weiter als die Ruckbesinnung
auf die klassische Erndhrungspyramide. Bei dieser besteht die Basis ja auch
aus Gemuse und Obst. Erst dann kommen Vollkorn und Reis, Milchprodukte,
Fisch und Fleisch sowie — an der Pyramidenspitze — Fett und Zucker.

Warum Low-Carb beim Abnehmen hilft

Low-Carb-Erndhrung ist vereinfacht ausgedriickt die Reduzierung des Koh-
lenhydratanteils in der Nahrung. Doch was genau passiert in unserem Kor-
per, wenn man das macht? Zuallererst: Kohlenhydrate sind an sich nicht
schlimm. Im Gegenteil. Unser Kérper, vor allem unser Gehirn, braucht Koh-
lenhydrate. Bei Kohlenhydraten handelt es sich um Zuckerverbindungen
(Saccharide), die ein wichtiger Energielieferant sind. Doch Kohlenhydrat ist
nicht gleich Kohlenhydrat. Es gibt Einfachzucker (z.B. Fruchtzucker) und
Mehrfachzucker (z.B. in Vollkornprodukten). Erstere liefern besonders schnell
Energie, machen aber kaum und nicht so lange satt wie die Mehrfachzucker.
So richtig spannend wird die Sache mit den Kohlenhydraten aber, wenn sie
unserem Korper fehlen. Wie bereits gesagt, braucht unser Kérper Kohlenhy-
drate. So sehr, dass er flir Notzeiten immer eine Kohlenhydratreserve bereit-
halt: in Form von Fett. Durch die sogenannte Ketose ist unser Kérper in der
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Lage, Fettzellen in Zucker umzuwandeln und sich so
die Energie zu holen, die er tagtaglich benétigt. Und
genau da setzt das Low-Carb-Prinzip an. Indem der
K&rper nicht genligend Kohlenhydrate (KH) durch die
Nahrung bekommt, muss er den Fettstoffwechsel ak-
tivieren. Halleluja. Besonders nachhaltig ist die Wir-
kung der Ketose, wenn man die Kohlenhydrate am
Abend weglasst und sich anschlieBend im wahrsten
Sinne des Wortes schlank schlaft.

Bis hierher klingt alles prima, doch jetzt kommt
die erste schlechte Nachricht: Wer wirklich abneh-
men will, der muss noch ein bisschen mehr tun, als
nur seine Erndhrung umzustellen. Low-Carb allein
reicht nicht (ganz).

Wie man wirklich abnimmt (Oder; warum
klassische Diiten nicht funktionieren)

Ich selbst war »Opfer« des klassischen Buroarbeitstages mit sitzender Téa-
tigkeit ohne viel Bewegung. Mit 72 Kilogramm bei einer KérpergréBe von
1,75 m schien eigentlich alles im Lot. Doch irgendwann stand ich vor dem
Spiegel, schaute auf lauter kleine Fettpdlsterchen — vor allem in der Bauchge-
gend - und dachte: Mmh, dumm gelaufen.

Heute wiege ich 73 Kilogramm und ein bisschen, bin aber wesentlich
schlanker als zuvor. Wie geht das? Beschaftigt man sich ausfihrlich mit dem
Thema Stoffwechsel, bekommt man schnell eine Ahnung, was bei den meis-
ten von uns schieflauft. Wir essen grundséatzlich zu viel (und meist die fal-
schen Sachen) und bewegen uns viel zu wenig. Es ist unser gesamter Lifesty-
le (acht Stunden im Biro + abends 2-3 Stunden vor TV oder Smartphone
sitzen), der dazu fhrt, dass wir aufgehen wie Hefegeback und nicht mehr fit
sind. Sitzspeck statt Sixpack. Wer wirklich nachhaltig abnehmen will, muss
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auch ein wenig an seinen Lebensgewohnheiten schrauben und sich beim
Abnehmen vor allem an die folgenden beiden Grundsatze halten:

1. Bauen Sie Muskeln auf

Muskeln sind das beste Werkzeug, um abzunehmen. Ich weifB, dass vor allem
Frauen immer erschrecken, wenn sie das héren. Sie denken dann sofort an
unasthetische Bodybuilder. Kann ich gut verstehen. Doch bevor jemand so aus-
sieht, misste er jahrelang und exzessiv trainieren. Doch das ist gar nicht nétig.
Bereits ein moderates Training mit dem eigenen Koérpergewicht reicht vollkom-
men aus. (Das Internet und auch der Buchmarkt sind voll von entsprechenden
Angeboten). Jeder Muskel, der dabei neu entsteht, hilft uns, Fett loszuwerden.
Warum? Muskelzellen verbrauchen sehr viel Energie. Sogar, wenn sie nicht be-
nutzt werden. Je mehr Muskeln wir haben, desto hoher ist daher auch unser
Grundumsatz. Also jene Menge an Energie, die unser Korper benétigt, um den
Status quo aufrechtzuerhalten. Wer Muskeln aufbaut, zwingt seinen Kérper,
die Energie aus der Nahrung dorthin flieBen zu lassen, statt Fett anzusetzen.
Doch die Muskeln sind noch aus einem anderen Grund wichtig.

2. Niemand nimmt auf dem Sofa ab
Der Grund, warum die meisten klassischen Didten nicht funktionieren, ist
simpel: Man kann auf das Abnehmen nicht einfach warten. Der gréBte Didt-
Irrtum ist, dass es ausreicht, standhaft zu sein und nichts oder weniger zu
essen, damit die Sache lauft. Leider falsch. Klassische Diaten funktionieren
nicht, weil sie dem Koérper eine Mangelsituation vorgaukeln, gegen die er
ankampft. So ist er programmiert. In Notzeiten (nichts anderes ist eine Diat)
klammert er sich regelrecht an seine Fettreserven und opfert erst einmal alles
andere. Zum Beispiel wertvolle Muskelzellen. Die ja ohnehin viel zu viel Ener-
gie verbrauchen. Lieber reduziert unser Korper bei einer Didt massiv den
Grundumsatz, als seine heiligen Fettreserven zu verbrauchen. Man nimmt
daher bei einer klassischen Didt zwar ab, verliert aber kein oder kaum Fett.
Was aber noch viel schlimmer ist: Wer ohne Training Uber einen ldngeren
Zeitraum Diaten macht, bringt seinem Ko&rper bei, mit einem niedrigen
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Grundumsatz klarzukommen. Fir immer. Isst man nach der Diat dann wieder
normal, nimmt man plétzlich rapide zu. Trotz normaler Portionen! Ein Teu-
felskreis, aus dem man nur durch Bewegung und Muskelaufbau (also einen
erhohten Grundumsatz) wieder ausbrechen kann.

Mit einer verniinftigen Low-Carb-Erndhrung tappt man nicht so schnell in
diese Diat-Falle. Die Kalorienmenge darf bei Low-Carb-Gerichten ruhig hoch
sein. Sie mlssen daher nicht erschrecken, wenn Sie einige Rezepte sehen, bei
denen ordentlich Sahne und Kase verwendet wird. Ziel von Low-Carb ist es,
den Koérper durch Kohlenhydratmangel in den Fettstoffwechsel zu zwingen.
Kombiniert man das Low-Carb-Prinzip dann noch mit einem moderaten Kraft-
training, ist das Ergebnis wirklich beeindruckend. Das Training (2 x 30 Min. in
der Woche reichen schon) wirkt wie ein Booster fir die Fettverbrennung.

Ich persénlich habe nicht mit der Waage abgenommen. Und ich kann das
auch niemandem empfehlen. Uberhaupt ging es fiir mich nicht vordergriin-
dig darum, ddnner zu werden, sondern vielmehr darum, wieder in Form zu
kommen. Und genau dabei hilft Low-Carb sehr. Sogar Sportler setzen mitt-
lerweile vermehrt auf diese Form der Ernahrung, weil sie damit ihren Fett-
stoffwechsel trainieren. Sind im Wettkampf die normalen Kohlenhydratspei-
cher leer, kann der Kérper die Energiereserven aus den Fettspeichern
schneller und effizienter anzapfen.

Wo beginni Low-Carb?

Low-Carb ist nicht gleich No Carb. Aber welche Menge an Kohlenhydraten
soll man taglich essen, um abzunehmen? Der Kohlenhydratbedarf ist genau
wie der Kalorienbedarf eine individuelle GréBe. Dennoch gibt es Richtwerte,
an denen man sich orientieren kann. Als Faustregeln gelten:

Mehr als 300 g KH pro Tag: Sie nehmen garantiert und kontinuierlich zu.
150-300 g KH pro Tag: Sie werden nach und nach dicker. Zwar sehr lang-

sam, aber in der Summe spurbar.
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120-150 g KH pro Tag: Sie halten (mit etwas Sport) Ihr Gewicht ohne Pro-
bleme.

50-120 g KH pro Tag: Ab hier herrscht Kohlenhydratmangel. Ihr Kérper stellt
auf die Verbrennung von Kérperfett (Ketose) um. Sie nehmen ab, sollten
aber — sobald Ihr Idealgewicht erreicht ist — wieder mehr Kohlenhydrate essen.
Weniger als 50 g Kohlenhydrate pro Tag: Das geschieht beispielsweise
beim Fasten. Uber einen ldngeren Zeitraum ist diese Form der Ernihrung
nicht ratsam und sollte nur unter entsprechend sorgfaltiger Anleitung durch-
gefuhrt werden.

Damit Sie eine Vorstellung bekommen, in welchen Lebensmitteln wie viel
Kohlenhydrate stecken, kommen hier ein paar Beispiele:

100 g Nudeln (gekocht): 26 g KH

1 Glas Apfelsaft (200 ml): 22 g KH

1 Apfel (ca. 130 g): 15 g KH

11 Cola: 106 g KH

1 Weizenbrétchen (ca. 55 g): 25 g KH
1 Croissant (ca. 60 g): 30 g KH

100 g Karotten: 6,8 g KH

100 g Vollkornbrot: 35 g KH

100 g Orangen: 8,3 KH

Nutella (1 Portion a 20 g): 11,4 g KH
Kartoffel-Chips (100 g): 48 g KH

* XK X X X X K X X X X

Ich denke, Sie ahnen anhand der Beispiele, wann unser Essen unnétig koh-
lenhydrathaltig ist. Die Nutella-Semmel oder das Schoko-Croissant am Mor-
gen sowie die Chips am Abend sind bereits eine ordentliche Hypothek fir
den taglichen KH-Bedarf. Viel schlimmer aber sind Fruchtsafte und Soft-
drinks, die Gber den gesamten Tag verteilt vielleicht sogar literweise konsu-
miert werden. Wer sich mit denen allerdings zurlickhalt, lieber Wasser trinkt
und ansonsten mit frischen Zutaten kocht, braucht sich sogar um sein Mar-
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meladenbrot in der Frih keine Gedanken machen. Moderater Alkoholkon-
sum (besser ware, ihn ganz wegzulassen) versteht sich von selbst. Alkohol ist
ein Zellgift. Gelangt es in den Korper, stoppt dieser alles andere, um es los-
zuwerden. Auch den Fettstoffwechsel. Die Effekte, die wir uns von der Low-
Carb-Ernadhrung erhoffen, gehen so wieder floten.

Alles tiber Gemiisenudeln

Ich habe mich in diesem Buch vor allem auf vier Sorten GemUusenudeln kon-
zentriert. Zucchini-, Kurbis, Karotten- und Gurkennudeln. Ich finde diese be-
sonders vielseitig einsetzbar und sie kommen — im Gegensatz zu Rote Bete-
oder Kohlrabinudeln — sogar bei Kindern ganz gut an.

Es gibt verschiedene Spiralschneider. Ich selbst benutze ein Standgerét,
mit dem ich die Mdéglichkeit habe, mich zwischen zwei Nudelstarken zu ent-
scheiden: normale diinne Spaghetti und etwas kraftigere Nudeln. Beide Star-
ken ergeben schéne Nudeln. Fir welche man sich entscheidet, ist Ge-
schmackssache. Einzig Karottennudeln wiirde ich immer diinn schneiden. In
der dicken Variante sind sie etwas unhandlicher beim Kochen. Die Anwen-
dung des Spiralschneiders ist absolut unkompliziert. Das Spiralisieren von
Gemdse dauert — abhangig naturlich von der Menge — keine drei Minuten.

Zucchininudeln

Wer einmal mit den Zucchininudeln angefangen
hat, hort nicht mehr damit auf. Sie sehen fast so
aus wie Pasta, schmecken aber sehr viel frischer.
Zoodles, wie die Spaghetti auch genannt wer-
den, bringen nicht viel Eigengeschmack mit. Sie
eignen sich daher fur besonders kraftig gewirzte
SoBen oder Pestos. Die Zoodles kdnnen meist
einfach zusammen mit der SoBe gegart werden.
Sie lassen sich aber auch wie Nudeln kochen. Bei-
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des dauert 4-5 Minuten Ich persénlich dinste die Zoodles am liebsten. Ein-
fach in eine heiBe Pfanne geben, etwas Gemusebrihe angieBen. Das Ganze
ab und zu umrihren und in spatestens finf Minuten sind die Nudeln gar.
Am liebsten arbeite ich mit weiBen Zucchini. Sie sind meist etwas gréBer
als die normalen griinen Zucchini und haben eine hellgriine Haut mit weien
Sprenkeln. Ohne es belegen zu kénnen, habe ich das Geflhl, dass die weien
Zucchini weniger Wasser abgeben und auch eher ihren Biss behalten.

Karottennudeln

Karottennudeln sind meine Wahl, wenn Kinder mitessen. Ich persénlich mag
sie ebenfalls sehr. Die Karotten bringen mit ihrer StBe allerdings eine Note
mit, die nicht zu jedem Gericht passt (bei manchen Rezepten aber auch un-
abdingbar ist). Die Karottennudeln missen etwas langer kochen als Zoodles.
Sie sind in etwa 5-7 Minuten gar und behalten dennoch einen schénen Biss.

Gurkennudeln

Gurkennudeln gelingen am besten aus jungen Gurken oder Gartnergurken
mit der typisch narbigen Haut. Sie haben besonders wenig Kerne. Man kann
auch mit einer klassischen Salatgurke arbeiten. Die Nudeln sind dann aller-
dings nicht so fest. Bei der Zubereitung der Gurkennudeln gibt es einen be-
sonderen Kniff: Nachdem man die Nudeln fir 30-40 Sekunden in kochendes
Wasser geworfen hat, schreckt man sie in Eiswasser ab. Dadurch werden die
Nudeln schén grin.

Kirbisnudeln

Am liebsten verwende ich Butternusskirbis fir Nudeln. Vor allem der lange
Kopf des Butternusskurbis lasst sich leicht verarbeiten. Muskatklrbisse muss
man ein wenig aufwendiger zurechtschnitzen. Kirbisnudeln sind in 2-3 Mi-
nuten gar. Da das Fleisch nicht sehr fest ist, verlieren Kirbisnudeln schnell
ihren Biss. Wenn maglich, gebe ich sie daher am liebsten zum Gericht dazu
und lasse sie mit der SoBe kurz gar ziehen. Ansonsten funktioniert auch hier
das Dinsten mit Gemusebrlhe in einer Pfanne.
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Die Rezepte

Ich habe versucht, bei den Rezepten mdglichst ohne exotische Zutaten aus-
zukommen. Alle aufgefiihrten Zutaten gab es entweder in meinem Gemuse-
laden und/oder im Supermarkt. Die meisten Gerichte sind schnell zusammen
geschnippelt und in 20 Minuten fertig. Nur einige wenige sind aufwendiger.
Ich habe die Gerichte in folgende Kategorien eingeteilt:

* »Pasta«-Klassiker

* Gemdise — die volle Dosis

*  Fisch- und Fleischgerichte

* Beilagen zu Fisch- und Fleischgerichten
*  Satt werden mit KésesoB3en

* Leckere Pestos

*  GriBe aus Asiens Kiichen

Die »Pasta«-Klassiker sind meist bekannte Gerichte der italienischen Kiiche, die
mit GemUsenudeln einen neuen Twist bekommen. Auch Fisch- und Fleischge-
richte funktionieren fantastisch mit Gemusenudeln. Zum Fisch haben beson-
ders die Gurkennudeln ihren groBen Auftritt. Ich habe auBerdem einige Beila-
gen aus Gemusenudeln mit in das Buch aufgenommen. Einfach einen Fisch
oder ein Fleisch dazu braten — fertig ist das gehaltvolle Low-Carb-Abendessen.
Meine persdnlichen Favoriten sind die Gerichte mit KasesoBen, da sie einfach
noch ein bisschen satter machen. Mit ihnen bekommt man auch zwei Stunden
nach dem Abendessen keinen Hungerflash und muss nicht noch Nusse oder
GemUsechips knabbern. Pestos sind sehr schnell gemacht und eignen sich, wie
ich finde, hervorragend fur kleine Zwischenmahlzeiten. Und die asiatische K-
che mit ihrem Krauter- und Aromenreichtum darf ja eigentlich in keinem Koch-
buch fehlen. Anhand eines 2-Wochen-Plans auf der nachsten Seite sehen Sie
auBerdem, wie einfach es ist, Kohlenhydrat- und Kalorienmenge mit dem Low-
Carb-Prinzip zu reduzieren.
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Mabhlzeitenplan fiir Woche 1

Montag Dienstag Mittwoch
(Sporttag)
Mittags Zoodles mit Paprika- | Zoodles mit Auber- Kiirbis-Apfel-Nudeln
ragout (464 kcal, ginensoBe (403 kcal, | mit Ingwer und
KH: 10 g), S. 22 KH: 13 g), S. 26 Koriander (253 kcal,
KH: 22 g), S. 57
Abends Zoodles mit Kalb in Zoodles mit Thymian- | Kiirbisnudeln mit

WeiBweinsoBe
(459 kcal, KH: 3 g),
S.33

Ziegenkase-SoBe
(357 keal, KH: 5 g),
S.48

Rucola-Mandel-Pesto
(639 kcal, KH: 10 g),
S.51

Kalorien gesamt ' 923 kcal l 760 kcal ' 892 kcal
KH gesamt | 139 l 18¢g | 32¢g
Mabhlzeitenplan fiir Woche 2
Montag Dienstag Mittwoch
(Sporttag)
Mittags Dillrahmgurken- Zoodles alla pugliese | Zoodles mit Asia-
nudeln mit Raucher- (230 kcal, KH: 7 g), Bolognese (396 kcal,
lachs (415 kcal, S. 17 KH: 11 g), S. 58
KH: 12 g), S. 30
Abends Kirbisnudeln mit Zoodles mit rotem Zoodles mit Taleggio-

Haselnusspesto

Pesto (410 kcal,

Brokkoli-SoBe

(448 kcal, KH: 17 g), KH: 8 g), S. 54 (270 kcal, KH: 13 g),
5.53 S. 44

Kalorien gesamt ‘ 863 keal \ 640 kcal 666 kcal

KH gesamt f 29g ] 15¢ f 2 g
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Donnerstag

Freitag

Samstag
(Sporttag)

Sonntag

Karottennudeln mit
Mangold und ge-
trockneten Tomaten
(205 kcal, KH: 20 g),
S.28

Meerrettich-Gurken-
nudeln mit Forelle
(281 kcal, KH: 10 g),
S. 32

Zoodles mit Radicchio-
Orangen-SoBe

(371 kcal, KH: 10 g),
S.25

Zoodles mit Hahnchen
und Wirsing (180 kcal,
KH: 9 g),

S.31

Zoodles mit Lauch-
Gruyére-SoBe

Pasta mit Parmesan-
soBe (537 kcal,

Teriyaki-Nudeln mit
Gemiise (245 kcal,

Zoodles mit Ziegen-
frischkase und Spinat-

(603 kcal, KH:12.g), | KH:5g),S.45 KH: 26 g), 5. 55 StiBkartoffel-Mix
S.47 (369 kcal, KH: 24 g),
S.42
808 kcal 818 keal 616 kcal 549 kcal
32¢g 159 369 ' 33¢g
Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
(Sporttag)

Kiirbisnudeln mit
Speck-KrautersoBe
(151 kcal, KH: 10 g),
S.18

Asia-Suppe mit
Zoodles, Garnelen
und Huhn (260 kcal,
KH: 10 g), S. 59

Karottennudeln
»Risi e Bisi«

(226 kcal, KH: 23 g),
S.16

Kiirbisnudeln mit
griinem Curry

(196 kcal, KH: 17 g),
S. 60

Zoddles mit Avoca-

Zoodles mit Boeuf

Zoodles Vitello

Zoodles mit Salsiccia

dopesto und Lachs- Stroganoff (520 kcal, |  Tonnato (439 kcal, und Fenchel

tartar (312 kcal, KH:4 g), S.34 KH: 4 g), S. 20 (479 kcal, KH: 12 g),
KH:11g), S.52 5.21

463 kcal 780 kecal ( 665 kcal ' 675 kcal

219 149 ' 279 , 299
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An den meisten Tagen in diesem Wochenplan haben Sie (ausgehend von
einem Verbrauch von ca. 1700 kcal am Tag, mit dem Sie ein kleines Kalorien-
defizit haben durften) einen Puffer von 700 bis 1000 Kalorien am Tag, sowie
einen Kohlenhydratpuffer zwischen 70 und 100 g (ausgehend von 100 bis
120 g KH am Tag, womit Sie sich absolut im Fettverbrennungsmodus be-
finden). Wie schon in der Einleitung gesagt, das Schokocroissant (223 kcal/
KH: 22 g) und der Cappuccino (75 kcal/KH: 5 g) zum Frihstiick sind locker
drin. Ebenso wie zwei Scheiben Vollkornbrot mit Frischkase und vielleicht
frischen Krautern dartber (292 kcal/KH: 40 g). Auch Obst ist in Ordnung,
wenn es nicht gleich drei oder vier Apfel am Tag werden. In einem davon
stecken namlich ordentliche 15 g Kohlenhydrate. An den vorgeschlagenen
Sporttagen ist der KH-Anteil in den Gerichten bereits etwas héher. Warum?
Sport ohne Kohlenhydrate fallt noch schwerer. Mit fast leeren Kohlenhydrat-
speichern werden Sie sich schlapp fahlen. Das ist normal und geht selbst
durchtrainierten Athleten so. Also trainieren Sie, so lange und so viel Sie kén-
nen, und denken Sie sich nichts dabei, wenn sich Arme und Beine wie Quark
anfuhlen. Nach dem Sport regeneriert die Muskulatur auBerdem schneller,
wenn die Kohlenhydratspeicher wieder aufgefillt werden. Achten Sie auBer-
dem darauf, dass Sie jeden Tag deutlich Gber 50 g Kohlenhydrate zu sich
nehmen. Drunter wird es anstrengend, da Sie sich dann im Bereich der Man-
gelerndhrung befinden, gegen die Ihr Kérper mit groBer Wahrscheinlichkeit
rebelliert.

Nun geht's los mit den Rezepten. Sie finden bei jedem Rezept Nahrwert-
angaben. Kcal steht fur Kilokalorien, KH fiir Kohlenhydrate, E fur Eiwei3 und
F fur Fett. Einige Rezepte sind flr 2, andere flr 4 Portionen berechnet (so
wird das GemUse am besten verwertet und es bleibt nichts Gbrig).
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Karottennudeln »Risi e Bisi«

Ergibt: 2 Portionen * Zubereitung: 20 Min.
Néhrwerte (pro Portion): 226 kcal, KH: 23 g, E: 11 g, F29¢g

Einkaufsliste: So wird's gemacht:

2-3 Karotten 1. Karotten putzen, waschen und mit dem Spiral-

1 Zwiebel schneider in Spaghettiform schneiden. Salzen und
1 Knoblauchzehe

beiseitestellen.

50g/<o'chsc“hinken 2. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken.
;5% O/;VZHO/ 760 Den Schinken klein schneiden.
g krbsen L . Ol'in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin
ca. 80 ml Gemiisebriihe ) ] ] .
Salr anschwitzen. Schinken und Knoblauch hinzufigen
und fur ca. 2 Min. kurz mit anbraten.
Pfeffer

4. Hitze reduzieren. Die Erbsen hinzufligen. Etwas
Gemusebrihe hinzugeben und die Erbsen ca. 5 Min.
gar ziehen lassen.

Al

Die Karottennudeln in die Pfanne geben. Wenn keine
Flussigkeit mehr in der Pfanne ist, wieder etwas Ge-
mUsebrihe angieBen. Ca. 5-6 Min. gar ziehen lassen
und dabei gelegentlich umrihren.

0. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Flr Kinder sind die Karottennudeln »Risi e Bisi« (den Reis
haben wir natdrlich weggelassen!) DAS Einsteigergericht
in die Welt der Gemdsenudeln.

Foto siehe Seite 15
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Zoodles alla pugliese

Ergibt: 4 Portionen > Zubereitung: 20 Min.
Néhrwerte (pro Portion): 230 kcal, KH: 7 g, E: 13 g, F: 16 g

Einkaufsliste: So wird's gemacht:
3—4 Zucchini 1. Zucchini putzen, waschen und mit dem Spiral-
3 Knoblauchzehen schneider in Spaghettiform schneiden. Salzen und
1 getrocknete Chilischote beiseitestellen.
2 getrocknete Tomaten 2. Knoblauch schalen und fein hacken. Chili, Tomaten
;0/39 Sar;/e/f/: i und Sardellen stuickeln.

e/ne‘r n,,) o 3. Brokkoli waschen, putzen und die Réschen ab-
3 EL Olivendl ; W Kochen bri d die Brok
2 EL Petersile (fein rer.wrlen. asserlzum ochen bringen unl ie Brok-
gehackt) kolirdschen 5 Min. kochen. 50 ml Brokkoliwasser
Salz beiseitestellen.
Pfoffer 4. Olin einer Pfanne erhitzen. Chili, Tomaten und

Sardellen ca. 67 Min. bei mittlerer Hitze schmoren.

5. Den Knoblauch hinzugeben und ca. 2 Min. mit an-
dinsten.

6. Brokkoli und Zoodles in die Pfanne geben. Das Brok-
koliwasser angieBen. Unter gelegentlichem Ruhren
alles 5 Min. garen lassen. Die Petersilie unterriihren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

/. Die Zoodles auf einem Teller anrichten und servieren.

»PASTA«-KLASSIKER 17
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Kiirbisnudeln mit Speck-Kriutersofle

Ergibt: 3-4 Portionen * Zubereitung: 25 Min.
Néhrwerte (pro Portion): 151 kcal, KH: 109, E: 12 g, F: 7 g

Einkaufsliste:

300 g Kiirbis
(Butternuss oder Muskat)
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

150 g Kréuterseitlinge
100 g Speck

2 EL Butter

2 Stdngel Rosmarin

50 ml Gemuisebriihe

3 EL Petersilie (gehackt)

So wird's gemacht:

L

Den Kdirbis schélen, die Kerne entfernen und das
Fleisch in groBe langliche Stlicke schneiden. Die Stu-
cke spiralisieren.

. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein hacken. Die

Pilze waschen, putzen und in feine Streifen schnei-
den. Den Speck wirfeln.

Butter in einer Pfanne hei3 werden lassen. Rosmarin-
stangel und Pilze hinzugeben. Solange anbraten, bis
die Pilze goldbraun sind. Zwiebeln und Schinken hin-
zugeben und 2-3 Min. anbraten.

. Unterdessen die Kirbisnudeln in einer anderen Pfan-

ne mit der Gemusebriihe 2-3 Min. gar ziehen lassen.

. Dem Pilz-Speck-Gemisch Knoblauch und Petersilie

untermischen. Nochmal kurz hei werden lassen.

. Nudeln auf einem Teller anrichten. Die Pilze dartber-

geben. Servieren.

Wer mag, kann die Pilze auch mit Sahne
abléschen und kurz aufkochen. Dann jedoch
eignen sich Zoodles besser als der Kirbis.
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Zoodles puttanesca

Ergibt: 4 Portionen > Zubereitung: 25 Min.
Néhrwerte (pro Portion): 310 kcal, KH: 12 g, E: 16 g, F: 21 g

Einkaufsliste:

4 Zucchini

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2-3 Sardellenfilets

(in Ol eingelegt)

100 g Kalamata-Oliven
(entsteint)

500 ml Dosentomaten,
stlickig

1-2 EL Kapern

1 EL Olivendl

2-3 EL Petersilie (gehackt)
50 ml Gemlisebriihe
Salz

Pfeffer

50 g Pecorino

So wird's gemacht:

L

4.

5.
0.

Zucchini putzen, waschen und mit dem Spiral-
schneider in Spaghettiform schneiden. Salzen

und beiseitestellen.

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken.
Sardellenfilets in kleine Stlicke schneiden. Die Oliven
ebenfalls halbieren oder vierteln.

. In einer Pfanne mit Ol die Zwiebeln bei mittlerer Hitze

3-4 Min. anschwitzen. Sardellenfilets und Knoblauch
in die Pfanne geben und 2-3 Min. mit andUnsten.
Tomaten, Kapern und Oliven hinzugeben und alles
ca. 10 Min. kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Unterdessen die Zoodles in einer anderen Pfanne mit der
Gemusebriihe 4-5 Min. gar ziehen lassen. AbgieBen.
Zoodles auf einem Teller anrichten. Die SoBe dartber-
geben und mit Pecorino und Petersilie garnieren.

Diese TomatensoBe ist
bei uns zu Hause eine
DER PastasoBBen schlecht-
hin.
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Zoodles Vitello Tonnato

Ergibt: 4 Portionen »* Zubereitung: 20 Min.
Néhrwerte (pro Portion): 439 kcal, KH: 4 g, E: 38 g, F: 29 g

Einkaufsliste:
3—4 Zucchini

300 g Thunfischfilet
(in Ol aus dem Glas)
4 EL Mayonnaise

1 EL Zitronensaft
100 g Parmesan

1 EL Olivendl

40 g Kapern

Salz

Pfeffer

200 g Kalbsbraten

(ersatzweise Roastbeef)

50 ml Gemuisebriihe

So wird's gemacht:

L

Zucchini putzen, waschen und mit dem Spiral-
schneider in Spaghettiform schneiden. Salzen und
beiseitestellen.

. Thunfisch, Mayonnaise, Zitronensaft, Parmesan, Ol

und Kapern (ein paar Kapern fein hacken und zum
Garnieren beiseitestellen) in einen Mixer geben und
zu einer flussigen Creme verarbeiten. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Kalbsbraten in mundgerechte Stlcke schneiden und
unter die Creme rihren.

. Unterdessen die Zoodles in einer Pfanne mit der Ge-

mUsebrihe 4-5 Min. gar ziehen lassen.

. Zoodles auf einem Teller anrichten, die SoBe

darUbergeben und mit ein paar fein gehackten

Kapern garnieren.
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Zoodles mit Salsiccia und Fenchel

Ergibt: 4 Portionen > Zubereitung: 20 Min.
Néhrwerte (pro Portion): 479 kcal, KH: 12 g, E: 24 g, F: 34 g

Einkaufsliste:
4 Zucchini

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Fenchel

3 Salsiccia

90 ml trockener WeiBwein
1 TL Zitronensaft

200 ml Hiihnerbriihe
Salz

Pfeffer

2 EL Petersilie (gehackt)
50 g Parmesan

Chili

So wird's gemacht:

L

2.

Zucchini putzen, waschen und mit dem Spiral-
schneider in Spaghettiform schneiden. Salzen und
beiseitestellen.

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken.
Fenchel waschen, putzen und in kleine Warfel
schneiden.

. Salsicciabrat aus dem Darm schneiden. Das Brat zu

kleinen Ballchen formen.

. Die Béllchen in einer Pfanne bei mittlerer Hitze

ca. 4-5 Min. rundherum anbraten. Zwiebel und
Knoblauch hinzugeben und ca. 2 Min. mit an-
schwitzen lassen.

Zoodles, Fenchel, WeiBwein, Zitronensaft und
Huhnerbrthe in die Pfanne geben. Ca. 5 Min. ein-
kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Die Zoodles auf einem Teller anrichten und mit

Parmesanspanen, Chili und Petersilie garnieren.

»PASTA«-KLASSIKER
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Zoodles mit Paprikaragout

Ergibt: 2 Portionen »* Zubereitung: 20 Min.
Néhrwerte (pro Portion): 464 kcal, KH: 10 g, E: 11 g, F: 24 g

Einkaufsliste:

2 Zucchini

1 gelbe Paprikaschote
1 rote Paprikaschote
2 Knoblauchzehen

1 TL Thymianblattchen
1 Mozzarella

3 EL Olivenél

1 EL Balsamico bianco
50 ml Gemdisebriihe

1 TL Tomatenmark
Salz

Pfeffer

So wird's gemacht:

1. Zucchini putzen, waschen und mit dem Spiral-
schneider in Spaghettiform schneiden. Salzen und
beiseitestellen.

3

Paprika waschen, putzen und in Wrfel schneiden.
Knoblauch schéalen und fein hacken. Thymianblatt-
chen vom Stangel zupfen. Mozzarella in Wiirfel
schneiden.
3. Olin einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch
1 Min. anschwitzen. Paprika, Balsamico und
Thymianblattchen hinzugeben und bei mittlerer
Hitze 5 Min. schmoren lassen.
4. Unterdessen die Zoodles in einer anderen Pfanne in
der GemUsebriihe 4-5 Min. gar ziehen lassen. Ab-
gieBen.

5

Tomatenmark unter das Paprikaragout rihren, kurz

heiB werden lassen und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

0. Zoodles auf einem Teller anrichten. Das Ragout dari-
bergeben. Mit Mozzarella garnieren und servieren.

Dazu passen auch frische Kréuter
wie Basilikum oder Petersilie.
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Kiirbisnudeln mit Topinambursofle

Ergibt: 3—4 Portionen * Zubereitung: 25 Min.
Néhrwerte (pro Portion): 245 kcal, KH: 109, E: 59, F: 199

Einkaufsliste:

300 g Kiirbis

(Butternuss oder Muskat)
300 g Topinambur

20 g Butter

50 ml WeiBwein (trocken)
50 ml Gemtisebriihe

125 g Sahne

Salz

Cayennepfeffer

2 EL Petersilie (gehackt)
Pfeffer

So wird's gemacht:

L

A

Butternusskirbis schalen, die Kerne entfernen und
das Kurbisfleisch spiralisieren. (Die Reste am nachsten
Tag verarbeiten.)

Topinambur schalen und in kleine Stlicke schneiden.
Butter in einer Pfanne erhitzen und Topinambur bei
mittlerer Hitze 2-3 Min. andlnsten. WeiBwein angie-
Ben und alles 8-10 Min. kdcheln lassen.

Unterdessen die Kirbisnudeln mit Gemdisebrihe in
einer Pfanne 2-3 Min. gar ziehen lassen.

Die Sahne angieBen und kurz aufkochen. Alles in
einen Mixer geben und zu einer Creme verarbeiten.
Mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken.
Kirbisnudeln auf einem Teller anrichten. Die Topi-
nambursoBe daribergeben. Mit Pfeffer und Petersilie
garnieren und servieren.

Foto siehe Seite 23
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Zoodles mit Radicchio-Orangen-Sofle

Ergibt: 2 Portionen > Zubereitung: 25 Min.
Néhrwerte (pro Portion): 371 kcal, KH: 10 g, E: 109, F: 16 g

Einkaufsliste:

2 Zucchini

2 EL Pinienkerne

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe
50 g Speck

3 EL Olivenél

1 Radicchio

2 EL schwarze Oliven
(ohne Stein)

1 EL Kapern (Glas)
50 ml Gemlisebriihe
Saft einer Orange
Salz

Pfeffer

So wird's gemacht:

1. Zucchini waschen, putzen und spiralisieren. Salzen
und beiseitestellen.

2. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Ol résten.

3. Schalotten und Knoblauchzehe schalen und fein wiir-
feln. Speck wirfeln. Radicchio putzen, waschen und
in feine Streifen schneiden.

4. Olin einer Pfanne erhitzen. Schalotten 2-3 Min. bei
mittlerer Hitze anschwitzen. Knoblauch und Speck hin-
zugeben und ca. 1 Min. andinsten. Radicchio hinzu-
geben und 3 Min. garen. Orangensaft, Oliven, Kapern
und Pinienkerne hinzugeben. Alles gut umrihren.

9. Die Zoodles mit 50 ml Gemiisebriihe in die Pfanne
geben und 3-4 Min. einkochen lassen. Mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

Wer mag, kann
Uber die fertigen
Nudeln noch etwas
Parmesan oder
Pecorino hobeln.

GEMUSE - DIE VOLLE DOSIS 25
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Zoodles mit Auberginensofle

Ergibt: 2 Portionen >* Zubereitung: 25 Min.
Néhrwerte (pro Portion): 403 kcal, KH: 13 g, E: 89, F: 34 g

Einkaufsliste:

2 Zucchini

1 Aubergine

1 Knoblauchzehe

4 EL Olivendl

200 ml Tomaten in Stiicken
Salz

Pfeffer

50 ml Gemtisebriihe
Ricotta (normal oder
geréuchert)

Chili

So wird's gemacht:

L

Zucchini putzen, waschen und mit dem Spiralschnei-
der in Spaghettiform schneiden. Salzen und beiseite-
stellen.

Aubergine putzen, waschen und in Wiirfel schneiden.
Knoblauch schéalen und fein hacken.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Auberginen-
warfel goldbraun anbraten (ca. 4 Min.). Knoblauch
und Tomaten hinzugeben und 4 Min. einkochen
lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Unterdessen die Zoodles in einer anderen Pfanne mit
der GemuUsebriihe 4-5 Min. gar ziehen lassen. Abgie-
Ben.

Die Zoodles auf einem Teller anrichten, die Aubergi-
nensoBe dartibergeben und mit Ricotta und Chili

garnieren.

Noch besser als frischer
Ricotta passt gerducherter,
der sogenannte Ricotta
affumicata, zu der
AuberginensofBe.
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Zoodles mit Rote Bete-Spinai-Pesto

Ergibt: 4 Portionen * Zubereitung: 25 Min.
Néhrwerte (pro Portion): 567 kcal, KH: 19 g, E: 17 g, F: 459

Einkaufsliste:

4 Zucchini

2 Knoblauchzehen
500 g Spinat

100 g Pecorino

2 kleine Rote Bete
200 g Cashewkerne
50 ml Rapsol

50 ml Gemiisebriihe
3 EL Petersilie (gehackt)
Salz

Pfeffer

So wird's gemacht:

L

Zucchini putzen, waschen und mit dem Spiralschnei-
der in Spaghettiform schneiden. Salzen und beiseite-
stellen.

Knoblauch schalen und grob stiickeln. Spinat wa-
schen und abtropfen lassen. Pecorino fein reiben.
Rote Bete schélen und in feine Stifte reiben.
Cashewkerne in einer Pfanne ohne Ol résten, bis sie
leicht braun sind. In einen Mixer geben und klein
hacken. Einen Loffel der gehackten Kerne fur die
Garnitur beiseitelegen.

1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Rote Be-
te-Raspel ca. 4 Min. andUnsten. Beiseitestellen.

1 EL Ol in die Pfanne geben, Knoblauch und Spinat
hinzugeben und so lange dinsten, bis der Spinat
zerfallen ist. Alles zu den Cashews in den Mixer ge-
ben. Restliches Ol hinzugeben und alles zu einer gro-
ben Paste verarbeiten. Die Rote Bete-Raspel untermi-
schen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Unterdessen die Zoodles in einer Pfanne mit der
Gemdsebrihe 4-5 Min. gar ziehen lassen.

Zoodles auf einem Teller anrichten. Pesto dariber-
geben und mit Cashewsplittern, Petersilie und
Pecorino garnieren.
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Karottennudeln mit Mangold und gewrockneten
Tomaten

Ergibt: 2-3 Portionen * Zubereitung: 20 Min.
Néhrwerte (pro Portion): 205 kcal, KH: 20 g, E: 8¢g, F: 10 g

Einkaufsliste: So wird's gemacht:
3 Karotten 1. Karotten putzen, waschen und mit dem Spiral-
2 EL Pinienkerne schneider in Spaghettiform schneiden. Salzen und

3 Knoblauchzehen
2 Stangel roter Mangold 2
50 g getrocknete Tomaten

beiseitestellen.
Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Ol goldbraun

.

(in 0) rosten.
Saly 3. Den Knoblauch schalen und in Streifen schneiden.
Pfoffer Den Mangold (Blatter und Stiele) waschen und in

Streifen schneiden. Die Tomaten in kleine Stlicke

50 ml Gemdisebriihe

schneiden.

4. Die Tomaten zusammen mit dem Knoblauch in eine
Pfanne geben und ca. 3 Min. anduinsten. Den Man-
gold hinzugeben und weitere 4 Min. mit andinsten.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Unterdessen die Karottennudeln in einer Pfanne mit
der GemUsebriihe 5-7. Min. gar ziehen lassen.

0. Die fertigen Karottennudeln auf einem Teller anrich-
ten. Das Mangold-Tomatengemdse daribergeben.
Mit Pinienkernen garnieren und servieren.
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