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Jede Woche ein Rezept: Low Carb, lecker und gesund. Denn in jedem der vorgestellten Gerichte
steckt mindestens eine saisonale Zutat, die erntefrisch auf den Teller kommt und somit noch voller
wichtiger Nahrstoffe steckt. Am besten nattirlich aus regionalem Anbau. Je kirzer die Transportwege
fUr unser Obst und Gemdise sind, desto mehr Geschmack verbleibt schlieBlich in unserem Essen.

Im Frihling locken Radieschen, Spargel, frischer Spinat oder Mangold. Im Sommer gibt es Tomaten
und knackige Salate. Der Herbst bringt Kurbis und Wurzelgemiise. Im Winter gibt es leckere Suppen
aus Wurzelgemuse oder vitaminreiche Kohlgerichte.

Dort, wo uns die Jahreszeit einen Strich durch die erntefrische Rechnung macht, haben wir darauf
geachtet, mit Gemuse oder Lebensmitteln zu kochen, die naturlich gelagert werden kénnen und die
dabei kaum Nahrstoffe einbtBen. Grundsatzlich ist es ratsam, immer hochwertige Lebensmittel zu
nutzen, am besten Bioprodukte.

Uberhaupt war es uns wichtig, neben den einfachen Schritt-fur-Schritt-Anleitungen auch viel
Wissenswertes zum »Lebensmittel der Woche« zusammenzutragen, denn es ist erstaunlich, was
frisches Essen unserem Korper alles Gutes tut. Zusammen mit den Tipps zu jedem einzelnen Rezept
ist so ein Kalender entstanden, der dich Woche fir Woche gleichermafen inspiriert und informiert.

Wir wiinschen dir ein gluckliches und gesundes Jahr 2019 und viel Freude mit den Low-Carb-
Rezepten!

Andreas Meyhofer und Diana Ludwig

Information zu den Nahrwerten: kcal steht far Kalorien, E fur EiweiB, F fur Fett und KH fur Kohlen-
hydrate. Die Portionen sind ausgelegt auf den Tagesbedarf von 2000 kcal eines durchschnittlichen,
gesunden Erwachsenen.




2 Portionen

Pro Portion: 305 kcal,
109E,24gF,12g KH

[utaten

Pro 100 g: 64 kcal, 2 groBe Auberginen
29E,59F,3gKH ’ ’ : . Olivendl
S ) F - > 8 iR . 1 TL gemahlener Kreuzkimmel
4 G ' ' % TL Cayennepfeffer
Salz
Pfeffer
200 g Grunkohl
Y2 TL Ras el Hanout
2 EL Pinienkerne

Lebensmittel

DER WOCHE

B GHEGRILLTE
- EMITH

—GRUNKOHL

Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

. Auberginen putzen, waschen und langs halbieren. Die Schnittflache mit einem scharfen
Messer kreuzweise anritzen. AnschlieBend die Schnittflaiche mit Ol einpinseln. Mit Kreuz-
kimmel und Cayennepfeffer wirzen, salzen und pfeffern.

Mit den Schnittflachen nach unten auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.
In den Ofen geben und 20 Minuten backen.

Wahrenddessen Grinkohl waschen und trocken schleudern. Harte Stiele entfernen und
Blatter in feine Streifen schneiden. 1 TL Ol in eine Schiissel geben. Den Griinkohl und Ras el

Hanout dazugeben und sehr gut durchmischen, bis Ol und Gewlrz gleichmaBig verteilt sind.

Auberginen im Ofen wenden, sodass die Schnittflachen nun nach oben zeigen. Noch mal
mit etwas Ol einpinseln. Griinkohl neben den Auberginen auf dem Backblech verteilen.
Beides nochmals 20 Minuten backen. Das Fleisch der Auber-
gine sollte komplett durchgebraunt sein.
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TIPP

Dazu PaSSJL eine
frische Joghur{—

Minze—Sauce.

. Unterdessen Pinienkerne in einer Pfanne ohne Ol résten.

Auberginen auf einem Teller anrichten. Den knusprigen
Grunkohl und die Pinienkerne darUbergeben. Nochmals
salzen und servieren.
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Dezember/Januar

Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

Neujahr

1. 2,

2. | 4.

Der Griinkohl liebt Frost, denn
die kalten Temperaturen neh-
men dem Gemiise die Bitter-
keit. AuBerdem sollte man die
Blitter von den harten Rippen
zupfen und die Rippen nicht
mitkochen, da sie den Kohl
muffig werden lassen. Blan-
chiert man den Kohl 4-5 Minu-
ten in Salzwasser, behalt er sei-
ne schéne griine Farbe, verliert
jedoch auch an Geschmack, der
dann leider im Wasser steckt.
Wer sich dagegen nichts aus
der graulichen Verfarbung des
Kohls beim Diinsten macht,

wird mit intensiveren
Aromen belohnt. ’

Kalenderwoche 1

Samstag Sonntag

Heilige Drei Kénige

6.

5,




Shborer [utaten

Pro Portion: 246 kcal,
219gE,15gF, 6 gKH

Pro 100 g: 109 kcal, L p - . & 5 Fiir die 'SlfDPE:
9gE,7gF,3gKH A 8./ X 3 Zucchini

Salz

300 g Hahnchenbrust

12 Garnelen

Saft von 1 Limette

500 ml Huhnerfond
(bio oder frisch)

400 ml Kokosmilch

Pfeffer

2 EL frische Minze

Fiir die Wiirzpaste:
2 rote Chilischoten
? ? E 1 cm frischer Ingwer
- ~F 2-3 Knoblauchzehen
2-3 Stangel Zitronengras
Y2 TL Koriandersamen
1 EL frischer Koriander

1 TL Kurkuma
2-3 EL Sonnenblumendl

Zucchini putzen, waschen und mit dem Spiralschneider in Spaghettiform schneiden.
Salzen und beiseitestellen.

FUr die Wlrzpaste Chilis waschen, halbieren und entkernen. Ingwer und Knoblauch
schalen und fein hacken. Das feine Mark aus dem Zitronengras |6sen und fein schneiden.

Alles mit den Koriandersamen in einen Mérser geben und zerstoBen.

Die Masse in einen Mixer flllen. Frischen Koriander und Kurkuma hinzugeben. 1 EL e e n SI I “ e
Sonnenblumendl angieBen und alles zu einer cremigen Paste mixen. Eventuell etwas

Ol nachgieBen. DER WOCHE
Hahnchenbrust in kleine Wirfel schneiden. Garnelen schalen und putzen. Limette aus- .

pressen. G YRS

Topf auf den Herd stellen und hei werden lassen. Die Halfte der Wirzpaste hineingeben M——x Ir v

und ca. 1 Minute andinsten. -

HUhnerfond, Kokosmilch und restliche Wlrzpaste angief3en.
Aufkochen. Die Hitze reduzieren und das Hahnchenfleisch in
die Suppe geben. Ca. 7 Minuten kécheln lassen. Zucchininu-
deln hinzugeben und 5 Minuten gar ziehen lassen. Dann die TIPP
Garnelen hinzugeben und weitere 3 Minuten kécheln lassen.

Ingwer ist ein Superstar in der
Kiiche. Ob zum Verfeinern von
Currys oder Suppen, als Tee,
in selbst gemachter Limonade
oder eingelegt zu Sushi: Ingwer
macht geschmacklich immer

eine gute Figur. ’

Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken. Wer frische Kurkuma
In Schisseln anrichten, mit der Minze garnieren und servieren. zur Hand hat, sollte

Unbedingﬁ die ver-

wenden.
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Kalenderwoche 2

Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

8. g. | 10. | 11. | 12. | 13.




alla

2 PorJtionen

Pro Portion: 598 kcal,
259gE,509gF, 8 gKH
Pro 100 g: 184 kcal,
89E,15gF,2gKH

BSPARGE]T -F
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1. Den weiBBen Spargel schalen und die unteren Enden abschneiden. In einem groBen Topf
Wasser kochen und den Spargel darin in ca. 12 Minuten bissfest kochen. Spargel heraus-
nehmen, beiseitestellen und abkulhlen lassen.

2. Den grlnen Spargel putzen, waschen und in mundgerechte Stlicke schneiden. In einer
Pfanne bei mittlerer Hitze Butter zum Schmelzen bringen. 1 TL Zitronensaft angieBen
und den grinen Spargel darin ca. 10 Minuten dinsten. Dann herausnehmen, beiseite-
stellen und abkUhlen lassen.

3. In derselben Pfanne 1 TL Olivendl erhitzen und die Garnelen
darin anbraten. Unterdessen den Knoblauch schalen und
fein hacken. Zusammen mit dem restlichen Zitronensaft zu
den Garnelen geben und kurz mit andlnsten.

TIPP

DEI" Sparge|sa|ajc

4. Den weiBBen Spargel in mundgerechte Stlcke schneiden.
Zusammen mit dem griinen Spargel und den Garnelen in
eine Schulssel geben. Aus 2 TL Olivendl, etwas Senf und
dem Balsamico ein Dressing anrthren und gut mit dem
Spargel vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

schmeckt warm bere!fs
sehr gU{Z NOCl’] besser

wird er a||erdings,
5. Petersilie waschen, trocken schtteln, fein hacken und Uber

den Salat geben.

wenn man ihn FUF eini-
98 Zei{ im KUHschrank

ziehen l4sst.

il e |

Dlenstag Mittwoch' Dohnefstag Freltag
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[utaten |

200 g weiBBer Spargel
200 g gruner Spargel
2 TL Butter
4 TL Zitronensaft
3 TL Olivens| |
200 g Garnelen (geschalt,

ohne Darm) \ s
2 Knoblauchzehen i
Senf | /|
1 TL Aceto balsamico
Salz
Pfeffer 1§
1 Handvoll frische Petersilie

Lebensmittel

DER WOCHE

Spargel hat im Frithjahr Sai-
son. Aufgrund des komplizier-
ten Anbaus ist das Gemiise
etwas teurer, doch die zahlrei-
chen gesundheitlichen Wirkun-
gen machen den Spargel fiir
unseren Kérper sehr wertvoll.
Er hilft bei Pilzerkrankungen,
verhindert Nierensteine
und unterstiitzt den Koérper

sogar bei der Tumor- ’

bekampfung.
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