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Vorwort

Der Thermi bietet die Mdglichkeit, auf verschiedenen Ebenen zu kochen. Grundsatzlich sind alle Rezepte,
bei denen man ausschlieBlich mit ihm kocht, sogenannte all in one (AIO) Mahlzeiten, egal, ob die verschie-
denen Ebenen auch genutzt werden. Fir Eintopfe (sogenannte One Pots) wird meist nur der Mixtopf selbst
bendtigt, genauso wie z. B. fir Salate oder Aufstriche. Backofen und Herd bleiben kalt! Im Varoma gegart wird
die Mahlzeit besonders schonend und mit wenig zusatzlichem Fett zubereitet, jedoch erhélt man so auch
keine schmackhaften Rdstaromen, wie sie in der Pfanne oder im Backofen entstehen.

Doch die Zubereitung ist meist sehr einfach und schnell: schnippeln, in den Varoma oder auch Gareinsatz
(bei kleineren Mengen) geben, wiirzen, dampfen — fertig!

Mit einem taglichen Anteil von 50—-100 g Kohlenhydraten (je nach Zusammenstellung der Tagesmahlzei-
ten) kann man die hier beschriebenen Rezepte durchaus als strikte Low-Carb-Didt bezeichnen.

Wer sich zum ersten Mal Low Carb erndhren mochte, sollte sich fir die ersten beiden Wochen an den
7-Tage-Wochenplan halten und diesen dann am besten in der 2. Woche wiederholen oder leicht variieren.

Danach kann man sich Hauptgerichte aus dem nachfolgenden Kapitel aussuchen und zwischendurch einen
Frucht- oder Nuss-Snack oder eines der im letzten Kapitel aufgefihrten Low-Carb-Héppchen gdnnen. Vorher ist
es besser, auf Friichte zu verzichten, um eine bessere Umstellung zu gewahrleisten.

Fiir die tagliche Kohlehydratmenge bitte die Angaben dazu bei den Rezepten zusammenzéhlen, mehr als
maximal 100 g sollten es nicht sein, am besten zwischen 50 und 80 g.

In den angefiihrten Rezepten wird fiir den Varoma sehr oft Backpapier verwendet. Es hat den Vorteil,
dass darin eingewickeltes Fleisch oder Gemiise besonders saftig und zart wird, austretender Saft aufgefangen
und Backpapier dazu noch umweltvertraglich hergestellt wird. Man kann viel Zeit sparen, indem man fir den
Einlegeboden passende ovale Backpapierbdgen selbst auf Vorrat zuschneidet; einmal genau passend fiir den
Boden und am besten nochmals welche, die bis zu den seitlichen Dampfschlitzen reichen, diese aber nicht
ganz bedecken. Oftmals wird das Fleisch oder Gemiise direkt daraufgelegt und dort auch gewdrzt.

Ans Herz legen mochte ich Ihnen auch die Basics: Mit diesen leckeren Pasten geht das Kochen und Wiirzen
nicht nur schneller, die Gerichte schmecken auch besonders gut!

Allen, die mithilfe ihres Thermomix® nun abnehmen oder ihre Erndhrung dauerhaft umstellen wollen,
wiinsche ich viel Erfolg!

Elisabeth Engler
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Tipps fur den Thermomix®

Der Varoma wird durch den Wasserdampf extrem heiB. Beim Herunternehmen oder auch Offnen des Deckels
(zum UmrUhren oder zur Kontrolle) bitte sehr umsichtig hantieren!

Bitte Mixtopf und Deckel nach der Benutzung sofort spilen.

Beim Pulverisieren von Zucker oder Gewiirzen verteilt sich das feine Pulver in der Regel tberall im Mixtopf. Mit ei-
nem Spatel 1asst es sich schlecht nach unten schieben, vor allem bei kleineren Mengen. Da hilft ein Kiichenpinsel.
Unter den Messbecher eventuell noch ein Kiichenpapiertuch stecken, dann kommt der feine Zuckerstaub nicht
durch. Vor dem Offnen des Mixtopfes etwas warten, bis sich der Staub gesetzt hat, besonders Erythrit bildet
einen starken »Nebel.

Die eingebaute Waage ist nicht immer ganz genau. Wenn die exakte Menge besonders wichtig ist oder es um
Mini-Mengen unter 5 g geht, empfehle ich eine externe Digitalwaage.

Klebrige Teigreste (EiweiBbrot) oder fettige Speisereste entfernt man am einfachsten, indem man erst die Reste
10 Sek./Stufe 10/mit MB herausschleudert. Wenn das noch nicht reicht, wiegt man 1000 g Wasser ein und
mixt 30 Sek./10 Stufe 10/mit MB. Dann 4 Tropfen Spiilmittel in den Mixtopf fiillen und diesen 4 Min./60 °C/
Stufe 5-6 rihren lassen. Wenn Schaum hochsteigt, auf Stufe 2 reduzieren. Meistens ist der Mixtopf dann auch
schon sauber und muss nur nachgesplilt und getrocknet werden.

Wird heiBes Gargut im Mixtopf piriert, schiitzt normalerweise der Messbecher (MB) vor dem Herausspritzen.
Ist der Mixtopf sehr voll oder das Gargut recht schwer, konnte es dennoch zu gefahrlichen kleinen Spritzern
kommen. Daher entweder den Messbecher (mit einem Tuch dazwischen) beim Mixen festhalten oder ein
dickes Tuch darauflegen.

Kochzeiten kénnen ebenso wie Rihrzeiten variieren: Da wir mit Naturprodukten arbeiten, weisen diese zum
Beispiel einen unterschiedlichen Wasser-, Zucker oder Starkegehalt auf. So kann es durchaus vorkommen,
dass Gerichte entweder ein wenig kiirzer oder auch langer gekocht/gerlihrt werden miissen, besonders bei
Fleisch und Fisch auch abhéngig von der GroBe bzw. Dicke der Stiicke.

Der Messbecher misst voll 100 ml, halb geflllt (Markierung) 50 ml Inhalt. Er wurde in vielen Rezepten daher
als Hilfe zum Abmessen verwendet — das geht meist noch schneller als das Abwiegen. Messbecher immer in
Reichweite legen, die Anschaffung eines zweiten ist nicht teuer und lohnt sich!

Unliebsame Gertiche entfernen: Um unangenehme und lastige Gertiche z. B. von Knoblauch oder Zwiebeln
zu entfernen, gibt man einen kraftigen Schuss Essigessenz mit 3 Tropfen Splilmittel und 700 g Wasser in den
Mixtopf und lasst ihn 10 Min./80 °C/Stufe 4/mit MB laufen. Dann griindlich ausspilen.

So sparen Sie sich einen Tellerwairmer:

Beim Kochen mit dem Varoma die Teller zum Anwirmen etwa 10 Min. vor Kochende auf
den Varomadeckel stellen - so bleibt das Essen schon warm ...
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Abkurzungen

In den angegebenen Rezepten werden folgende Kiirzel und Begriffe verwendet:

Mixtopf ~ Koch- und Mixbehalter vom Thermomix®
MB Messbecher (durchsichtiger Innendeckel zum Abdecken und Abmessen);
Inhalt 1 MB = 100 ml, Y2 MB = 50 ml
Stufe ... Rhrstufe (Drehgeschwindigkeit)
Linkslauf  Schalter zum Umstellen von Zerkleinern (Mixen, Purieren) auf Vermischen (Aufschlagen, Verriihren)

Nahrwerte

Bei jedem Rezept finden Sie Nahrwertangaben:
kcal steht fir Kilokalorien,
E flir Eiwei,
F fur Fett,
KH fiir Kohlenhydrate.
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Gemuse-Basispaste

Pro 100 g: 64 kcal * 1,3gE*3,1gF*6,7gKH

Besonders flir varomagegarte bzw. gedampfte Gerichte ist die Wiirzung wichtig. Der Dampf intensiviert
Aromen, also anfangs etwas vorsichtig dosieren! Suppen und SoB3en erhalten damit eine wunderbare Grund-
wiirze, die dann mit frischen Krautern und Gewdirzen nach Geschmack noch angepasst werden kann. AuBerdem
kocht es sich viel schneller mit dieser Paste, und gestinder als Fertigprodukte mit Emulgatoren, Geschmacks-
verstdrkern und Konservierungsstoffen ist sie auch. Sie werden sehen, ohne diese Paste werden Sie kaum
noch kochen wollen!

Bitte in sterile oder zumindest in der Spilmaschine sehr heif3 gereinigte Schraubglaser fiillen.

Fir750 g 1. Das Gemise in Stlicke schneiden und in den Mixtopf geben. Petersilie wa-
schen, trocken schiitteln, mit einer Schere grob zerschneiden und mit dem
Knoblauch, dem Lorbeer und den Pfefferkérnern in den Mixtopf geben.

2. Unter Zuhilfenahme des Spatels (durch die Deckeléffnung) 10 Sek./
Stufe 9/mit MB hacken. Vorgang zweimal wiederholen.

Zubereitung: 20 Min.
Rihrzeit: 1 Min.

100 g Pastinaken, geputzt
200 g Karotten, geputzt

125 g Lauch, geputzt 3. Das Gemiise ist jetzt relativ fein gemixt.
100 g Zwiebeln, geschalt, 4.

Tomatenmark, Ol, Salz, Erythrit und Liebstockel zugeben und nochmals

Geviertelt 20 Sek./Stufe 5 mithilfe des Spatels vermischen.
50 g Lauchzwiebeln, geputzt

20 g Petersilienblatter, glatt

10 g Knoblauchzehen, geschalt

1 Lorbeerblatt, klein gerebelt

10 Pfefferkbmer

20 g Tomatenmark

20 g Olivendl

90 g Meersalz

25 g Enythrit

1 geh. TL Liebstdckel, gemahlen
oder gerebelt

5. Paste in saubere Glaser fiillen.

Da das Salz konserviert, halt sich die Paste im Kuhlschrank gelagert bis zu 6 Monate.

Beim Entnehmen wit einem sauberen Loffel umrihren, sodass sich eventuel gebildete Flussig-
keit wieder verwischt.
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Asic-Basispaste

Pro 100 g: 25,8 Kcal * 0,65 g E * 4,67 gF* 12,53 g KH

Fiir etwas pikantere sowie asiatisch angehauchte Gerichte hier die exotische Variante der GemUse-Basispaste.

Fur 680 g

Zubereitung: 20 Min.
Rihrzeit: 1 Min.

20 g Zitronengras, geputzt,
in Stlicken

1 Chilischote, in Stiicken

20 g Ingwer, geschalt

10 g Galgant, geschalt

70 g Lauchzwiebeln, geputzt
und in Stiicken

15 Pfefferkémer

25 g Erythrit

15 g Koriandergriin, gewaschen,
dazu, wenn vorhanden, die
Wurzeln davon

400 g Suppengemiise, geputzt
(Sellerie, Lauch, Karotten,
Petersilie)

Schalenabrieb von 1 Bio-Zitrone
9

30 g Sesamdl

90 g Meersalz

4,

Zitronengras, Chilistiicke, Ingwer und Galgant mit den Lauchzwiebeln, den
Pfefferkérnemn und dem Erythrit im Mixtopf 5 Sek./Stufe 10/mit MB ha-
cken. Mit dem Spatel nach unten schieben und mehrmals wiederholen, bis
eine feine Paste entstanden ist.

Korianderblatter (und ggf. die gewaschenen, in Stiicke geschnittenen
Wurzeln) zugeben.

Das Suppengemdise in grobe Wiirfel schneiden und (die Petersilie zuun-
terst) zugeben. Im Mixtopf 10 Sek./Stufe 10/mit MB hacken, wieder
hinunterschieben. Zitronenschalenabrieb, Ol und Salz zufiigen. Dann
10 Sek./Stufe 10/mit MB hacken, evtl. wiederholen, sodass die Masse
leicht breiig, aber nicht fliissig ist.

In Glaser abfiillen und im KiihIschrank lagern. Halt sich 6 Monate.

12
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Kokos-Wiirzo!

Pro 100 g: 758 kcal * 4 gE * 83 gF * 6 g KH

Gerade wenn man keine oder nur wenig SoBBe hat oder das Fleisch bzw. der Fisch etwas trocken ist, kann man
mithilfe dieses Ols auf gesunde Art und Weise Geschmack hineinbringen. Auch zu verwenden als Alleinwiirzung.
Vor dem Kochen oder auch Servieren einen Klecks oder ein paar Tropfen auf die Speisen geben. Kokosoél ist ab
etwa 24 °C fliissig, halt sich aber auch ohne Kiihlung ausgezeichnet.

Fir120 g 1. rI;r;_‘rtilzeknummeI, Pfeffer und Salz im Mixtopf 15 Sek./Stufe 10/mit MB

Zubereitung: 5 Min.
RUhrzeit: 31 Min. 2. Restliche Krduter und Gewirze zufiigen und 10 Sek./Stufe 10/mit MB
pulverisieren.

5 g Kreuzkiimmel (alternativ
Kiimmel) 3. Kokosél zugeben und 30 Min./90 °C/Stufe 1.5/ohne MB riihren.

15 Pfefferkomer

5 g Salz

1TL Petersilie, gefriergetrocknet

17L Schnittlauch, gefriergetrocknet

5 g Knoblauch, getrocknet

10 g Paprikapulver

100 g Kokosdl, nativ und bio

4. Dann das Wirzol in ein Glas abfiillen und abgekuhlt verschlieBen.

Die Kokos-Gewurzpaste nicht im Kuhischrank lagern, dann

kanh man sie besser entnehmen. Sie halt sich auch bei Zim-
wertemperatur mehrere Monate lang. Mit einem sauberen
Loffel erst umruhren.

Wer Kokosol nicht wag, kann auch ein gutes Pflanzenol
verwenden.

13
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Low-Carb-Grillsope

Pro 100 g: 87 kcal 3 gE*52gFe22gKH

Diese SoBe schmeckt nicht nur zu gegrilltem Fleisch, Tofu und Gemiise, sie veredelt auch gerne mal unsere

AlO-Gerichte.

Fir250 g

Zubereitung: 5 Min.
RUhrzeit: 14 Min.

15 g Rauchsalz

30 g Erythrit

10 Pfefferkomer

10 g Paprikapulver

1TL getrocknete italienische
Krduter

1 Prise Chilipulver

2 Knoblauchzehen, geschalt

50 g Zwiebeln, geschalt

10 g Olivendl

5 g Senf, mittelscharf

15 g Tomatenmark

200 g Cocktailtomaten,
gewaschen

1 EL Apfelessig

100 ml WeiBwein

Salz, Erythrit, Pfeffer, Paprika, Krduter und Chilipulver im Mixtopf 10 Sek./
Stufe 10/mit MB mahlen und umfllen.

Knoblauch und Zwiebeln im Mixtopf 5 Sek./Stufe 5/mit MB hacken,
mit dem Spatel nach unten schieben. Ol zugeben und 3 Min./Varoma/
Stufe 1/ohne MB andiinsten.

Senf, Tomatenmark, Tomaten, Apfelessig und WeiBwein zugeben sowie die
gemahlene Gewlrzmischung und 10 Min./Varoma/Stufe 1/ohne MB
kochen. MB aufsetzen, mit einem Kiichenhandtuch abdecken und 6 Sek./
Stufe 10/mit MB mixen.

Mit Salz, Pfeffer und ggf. Erythrit nach Wunsch abschmecken und heif3 in
eine Schraubflasche fiillen. Im KihIschrank lagern, innerhalb von 3 Wochen
aufbrauchen.

14
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Zimtwirzer

Pro 100 g: 104 kcal * 2,2 gE*3,9gF*81,8gKH

Nicht nur SuiBspeisen schmecken mit diesem Wiirzpulver feinw(irzig mit leicht scharfer Note, auch Smoo-
thies, Fitnessdrinks, Obstsalate und Marmeladen bzw. siiBe Aufstriche lassen sich mit dem Zimtwiirzer ver-
feinern. Auch mit Frischkdse, Joghurt oder Quark kann man das Pulver mischen und pur oder auf (EiweiB-)
Brot genieBen.

Fir100 g 1. Alle Zutaten im Mixtopf 1 Min./Stufe 10/mit MB fein mahlen.

Zubereitung: 5 Min. 2. Mit einem Kiichenpinsel alles nach unten streifen und mischen.
RUhrzeit: 1 Min.

3. Inein Glas fiillen und verschlossen an einem kihlen und dunklen Platz
30 g Zimtpulver aufbewahren. Innerhalb von 6 Monaten aufbrauchen.
Y2 TL Kubebenpfeffer

1 Sternanis

3 Kardamomkapseln

4 Pimentkorner

15 Gewiirznelken

1 Prise Ingwerpulver oder etwas
getrockneter Ingwer

2 Tonkabohnen

60 g Erythrit

15
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Vanilla Sweetener

Pro 100 g: 83 kcal * 1gE 0,8 gF *89gKH

Dieses Gewdrzpulver ist etwas kraftiger im Geschmack als herkémmlicher Vanillezucker und wird daher
sparsamer verwendet. Erythrit verleiht ihm zuerst einen leichten Kiihleffekt auf der Zunge, der aber in den
Speisen selbst kaum noch wahrgenommen wird.

Fiir 90 g 1. Alle Zutaten im Mixtopf 1 Min./Stufe 10/mit MB fein mahlen.

Zubereitung: 5 Min. 2. Mit einem Kiichenpinsel alles nach unten streifen und mischen.

RUhrzeit: 1 Min. 3. Inein Glas filllen und verschlossen an einem kiihlen und dunklen Ort auf-
20 g Vanilleschoten, getrocknet, bewahren. Innerhalb von 6 Monaten aufbrauchen.

in kleine Stiicke gebrochen
3 Tonkabohnen
60 g Eythrit

16




Ur den schnellen Start in die Low-Carb-Erndhrung finden Sie hier alle Rezepte fUr eine erste
FUmsTeIIungswoche. Weitere Rezepte, die sich sowohl fur das Mittag- als auch das Abend-
essen eignen, folgen im néchsten Kapitel.

Die hier aufgefUhrten Rezepte fUr mittags oder abends kénnen Ubrigens auch getauscht
werden, falls das in Ihren Allfag besser passt.

Wer keinen Fisch mag, tauscht diesen durch Fleisch mit dhnlicher Kochdauer wie Hihner-

brustfilets oder Schweinefilet oder auch Tofu aus.

Snocks

Als Zwischendurch-Snack fir alle, die unter starkem HungergefGhl leiden, eignen sich pro Tag je 1 Portion:

* 5 Avocado

* 1 Handvoll Chips aus Kase, Griinkohl, Karotten,

* Roter Bete oder Bacon

* 1 hart gekochtes Ei, evtl. mit frischer Kresse

* 1-2 saure Gurken

* 5-6 Oliven

* Thunfisch aus der Dose, im eigenen Saft (50 g)

» Trockenfleisch (z. B. Beef Jerky, mdglichst wenig gesalzen)
* 30 g Hartkasewiirfel

* | Handvoll Beeren wie Heidelbeeren, Brombeeren, Johannisbeeren, Himbeeren, Erdbeeren

* 25 g Sonnenblumenkerne

* 30 g Pinienkerne, Walnisse, Mandeln (am besten ungeschalt), Pistazien, Pekanniisse, Paranlsse
* 250 g griiner Smoothie aus frischem Obst und Gemiise sowie Krautern
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Chiapudding mit frischen Beeren

Pro Portion: 174 kcal 15,2 gE = 9,59gF * 46,2 g KH

1. Mandeldrink, Chiasamen, Erythrit und Ingwer im Mixtopf 2 Min./60 °C/
Stufe 1.5/mit MB mischen, in zwei Frithstiicksschalen umfiillen und
im Kihlschrank mit Frischhaltefolie (oder einem Silikondeckel) abgedeckt
iber Nacht quellen lassen.

2 Portionen
Zubereitung: 8 Min.

RUhrdaver: 2 Min.
Quellzeit: Uber Nacht

250 g Mandeldrink, ungestift

50 g Chiasamen

2-3TL Erythrit (je nach Geschmack)

1 Prise Ingwerpulver

100 g Erdbeeren, gewaschen und
in Stiicken

100 g Heidelbeeren, gewaschen

2. Am Morgen dann die Erdbeeren und Heidelbeeren waschen und putzen
bzw. schneiden und in die Schalen aufteilen, dann genieBen.

Wer morgens gar hicht in die Gange kommt, gibt der Chiamischung vor dem Abfillen noch
a Msp. Guaranapulver zu und ruhrt es gut unter.

Die Frichte kann man auch bereits am Vorabend im Mixtopf 10 Sek./Stufe 10/mit MB pu-
rieren und auf dem etwas abgekuhiten Chiapudding verteilen. In den Kuhischrank stellen und
anderntags nur noch geniefoen. Oder man schichtet den Pudding und die fruchte abwechselnd
in kleine Weckglaschen, das sieht besonders schon aus!

18
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Sieben-Tage-Speiseplan

Tag 1: Mittagessen

Huhknchenbrust mit
Pistazien und Lauchgemuse

Pro Portion: 377,5 kcal 52,59 E « 13,1gF »9,25gKH

2 Portionen

Zubereitung: 15 Min.
RUhrdaver: 21 Min.

15 g Pistazien

400 g Hiihnerbrustfilets

1 TL Paprikapulver

Salz

Pfeffer

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

10 g Sesamdl, alternativ Kokosol

400 g Lauch, in 1 cm breite Ringe
geschnitten

1 TL Bio-Gemusebrihe, instant

500 g Wasser

100 g Kokosmilch

Pistazien im Mixtopf 3 Sek./Stufe 6/mit MB grob hacken und um-
flllen. Hihnerfleisch abwaschen, trocken tupfen und in ca. 2 cm dicke
Streifen schneiden. Mit Paprika wiirzen, salzen, pfeffern, Knoblauch und
Sesamdl darauf geben. In einen Bogen Backpapier einwickeln. Diesen auf
den Einlegeboden legen.

Lauch in den Varoma geben, mit dem Gemiisebrihpulver und Pfeffer wiir-
zen, Einlegeboden einsetzen.

Wasser in den Mixtopf geben, Varoma aufsetzen, 20 Min./Varoma/
Stufe 2 garen.

Varoma auf einen Teller setzen.

Mixtopfausleeren, LauchmitderKokosmilchhineingebenund 1.30 Min./
100 °C/Linkslauf/Stufe 1.5/mit MB mischen, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Das Hiihnerfleisch mit dem Gemiise und den Pistazien betreut servieren.

19
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Tag 1: Abendessen

Thunfischsalat mit
Avocodocreme

Pro Portion: 145 kcal © 12,3 gE <« 14,1gF*4,4gKH

1. Thunfisch durch ein Sieb schitten, Saft auffangen.

2 Portionen

Zubereitung: 5 Min. 2. Avocado halbieren. Fruchtfleisch aushéhlen, im Mixtopf zusammen mit
RUhrdauer: 1 Min. dem Limettensaft und der aufgefangenen Thunfischfliissigkeit 5 Sek./
Stufe 8/mit MB zerkleinern. Mit dem Spatel auch aus dem Deckel nach
unten schieben und wiederholen, sodass eine glatte, dicke Sof3e entsteht.

150 g Thunfisch im eigenen Saft

(Glas)
200 g Avocado (1 Stiick) 3. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
15 g Limettensaft 4. Thunfisch auf zwei Teller verteilen, die Creme dariiber geben. Tomaten
Salz waschen, in Viertel schneiden, dazugeben, nach Wunsch Krauter darauf
Pleffer streuen und servieren.

150 g Tomaten, in Stiicken
nach Wunsch: etwas frische Krauter
wie Koriander oder Basilikum

20
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Tag 2: Fruhstuck
super Mandelbrei

Pro Portion: 328 kcal ® 14,9 gE 23 gF 13,1 gKH

2 Porfionen 1. Mandeln im Mixtopf 10 Sek./Stufe 10/mit MB mahlen. Mit dem Spa-
Zubereitung: 2 Min tel nach unten schieben.

RUhrdaver: 9 Min. 2. Restliche Zutaten zufiigen und 8 Min./90 °C/Stufe 1.5/ohne MB ko-
60 g Mandeln cheln lassen. Noch warm oder kalt verspeisen.

300 g Milch (oder Pflanzendrink)

40 g Haferkleie

V2 TL Zimtwirzer (s. S. 15)

10 g Erythrit

Ein paar Mandelsplitter sehen zur Dekoration toll aus. Dazu
schmecken Orangen- oder Mandarinenspalten besonders gut!
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