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Wie man sich richtig ernährt – um gesund zu bleiben oder  
um abzunehmen und gesund zu werden –, das ist die große Frage,  

auch für die Ärzteschaft und das Gesundheitswesen insgesamt.  
Und an Antworten mangelt es nicht. 

Bis vor Kurzem galt die fettarme Diät als 
Goldstandard auf dem Gebiet der Ernäh-
rung. Die Theorie dahinter ist ziemlich 
simpel: Jedes einzelne Gramm Fett ent-
hält etwa doppelt so viele Kalorien wie ein 
Gramm Protein oder Kohlenhydrate, so-
dass eine Einschränkung des Fettkonsums 
bedeutet, dass man mehr Kalorien für 
Kohlenhydrate oder Eiweiß zur Verfügung 
hat. Nicht ganz so einfach wie die Theorie 
ist bei dieser Ernährungsweise die Durch-
führung. Da fettarme Lebensmittel in der 
Regel nicht so gut schmecken, musste die 
Lebensmittelindustrie einen Weg finden, 
den Light-Produkten Geschmack zu ver-
leihen. Die Lösung: Zucker, raffinierte 
Kohlenhydrate und ein ganzes Arsenal 
von anderen Zusatzstoffen, die letztlich 

dann eine gegenteilige Wirkung auf unse-
re Taille haben. Eine weitere Schwierigkeit 
bei fettarmen Diäten ist die ungeheure 
Willenskraft, die man braucht und die nur 
wenige aufbringen; in der Regel bleiben 
wir hungrig und anfällig gegenüber all 
den Versuchungen, die wir eigentlich mei-
den wollen. Es leuchtet ein, dass es bei sol-
chen Diäten leicht zu einem Jo-Jo-Effekt 
kommt. 

Das ist bei einer kohlenhydratarmen oder 
Low-Carb-Diät ganz anders. Um das Prin-
zip dieser Ernährungsform zu begreifen, 
muss man die Funktion der Kohlenhydra-
te für unseren Körper verstehen. Carbs, 
englische Kurzform für Kohlenhydrate, ge-
hören zu den Makronährstoffen, die der 
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Körper benötigt, um richtig zu funktionie-
ren; die wichtigsten Makronährstoffe sind 
Kohlenhydrate, Eiweiß und Fett. Koh-
lenhydrate stellen nicht nur Energie in 
Form von Glukose bereit (die zur Versor-
gung von Organen, Gewebe, Gehirn und 
Muskeln benötigt wird), sie unterstützen 
auch die Absorption von Kalzium – wich-
tig für starke Knochen – und fördern die 
Entwicklung einer günstigen Darmflora. 
Es gibt zwei Hauptformen: einfache Koh-
lenhydrate (Süßigkeiten, Softdrinks, ver-
arbeitete Lebensmittel und kohlenhydrat-
reiche Früchte), die im Körper rasch in 
Glukose aufgespalten werden, sowie kom-
plexe Kohlenhydrate (Vollkorngetreide 
und Gemüse), deren Aufspaltung länger 
dauert und die uns ein Sättigungsgefühl 
geben und eine Reihe weiterer notwendi-
ger Nährstoffe liefern. Low Carb steht für 
eine Ernährung, die arm an raffinierten 
Kohlenhydraten ist (also für eine Ein-
schränkung all der Lebensmittel, die raffi-
nierten Zucker, Weißmehl oder hoch-
glykämische Stärke enthalten) sowie arm 
an Nahrungsmitteln, die industriell ver-
arbeitet und häufig reich an gesättigten 
Fetten sind. Diese Lebensmittel besitzen 
nur geringen Nährwert. Es gibt zuneh-
mend Belege, dass eine Ernährung mit 
wenig Kohlenhydraten bei der Gewichts-
abnahme erfolgreicher ist als fettarme  
Diäten. Eine Low-Carb-Diät beruht zu-
nächst auf der Theorie, dass man den 
Körper durch Zufuhr geringerer Mengen 
an raffinierten Kohlenhydraten dazu 
zwingt, mehr Fett zu verbrennen. Ferner 
soll der Konsum von Fett die Verdauung 

verlangsamen – die Nahrungsmittel blei-
ben länger im Magen und brauchen län-
ger, um aufgespalten und ab sorbiert zu 
werden. So fühlt man sich weni ger hung-
rig. Hinzu kommt die appetitzügelnde 
Wirkung von Proteinen, die in verminder-
tem Kalorienkonsum resultiert und zu 
Gewichtsabnahme führen kann. So kann 
der Umstieg auf Low Carb – auch ohne 
den bewussten Versuch, weniger zu es-
sen – dazu führen, dass man weniger  
Kalorien zu sich nimmt.

Was sollten Sie essen?
Es gibt kein Rezept für alle, darüber sollte 
man sich klar sein. Alter, Geschlecht, Ge-
sundheitszustand und sportliche Aktivi-
tät – all das wirkt sich auf unseren Ener-
giebedarf aus und folglich auf den Bedarf 
an Nährstoffen. Abgesehen davon, ist die 
beste Ernährungsweise grundsätzlich 
eine, die vollwertige Lebensmittel bevor-
zugt: eine ausgewogene Mischung aus 
magerem Eiweiß, komplexen Kohlenhyd-
raten und guten Fetten, durch die man 
sich nicht belastet fühlt und bei der man 
folglich lange bleiben kann.

Empfohlene Nahrungsmittel 
Kohlenhydrate Bevorzugen Sie Vollkorn-
produkte und schränken Sie raffinierte 
Lebensmittel (wie etwa Weißmehl) ein.

Proteine Wählen Sie mageres Eiweiß – 
Fleisch von frei laufenden Hühnern, 
Schweinen oder Weiderindern. Achten 
Sie bei Fisch und Meeresfrüchten auf 
Nachhaltigkeit und einen gewissen Anteil 
an fettreichen Fischen. Vegetarier können 
ihren Eiweißbedarf durch Eier, Hülsen-
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früchte, Soja, Vollkornprodukte, ungesüß-
ten Vollmilchjoghurt, Kefir, Nüsse und Sa-
men decken.

Gemüse Füllen Sie Ihren Teller mit reich-
lich buntem Gemüse, und zwar mit einer 
Mischung aus mehr oder weniger stärke-
haltigen Sorten. Süßere festfleischige Ge-
müse wie Süßkartoffeln enthalten im Allge-
meinen mehr Kohlenhydrate, während 
Gemüse mit hohem Wassergehalt oder 
auch Kohl eher kohlenhydratarm sind. 

Obst gilt manchen als Sündenfall in einer 
Low-Carb-Diät. Bei einem ausgewogenen 
Ansatz kann man es aber in Maßen genie-
ßen. Wenn es auch mehr Kohlenhydrate 
enthält als stärkearme Gemüse, so doch 
auch beträchtlich weniger als Brot oder 
Pasta, und Früchte bieten zusätzlich den 
Bonus von Ballaststoffen, Vitaminen und 
Antioxidantien. Die meisten können – je 
nachdem, wie aktiv sie sind und wie viel sie 
abnehmen wollen – Obst in ihre tägliche 
Ernährung integrieren und dennoch eine 
Low-Carb-Diät einhalten. Bevor man aber 
nach einer Banane greift, sollte man wis-
sen, dass sich der Kohlenhydratgehalt von 
Früchten stark unterscheidet: Die Wasser-
melone gehört zu den kohlenhydratärms-
ten, der Apfel liegt im mittleren Bereich, 
und die Banane ist reich an Carbs. Über-
legen Sie deshalb immer, ob es Ihnen viel-
leicht besser bekommt, mehr Low-Carb- 
Gemüse zu essen und sich satter zu fühlen, 
als nach einem Stück Obst zu greifen.

Nüsse und Samen sind besonders nütz-
lich bei einer vegetarischen Low-Carb-Diät. 

Sie enthalten viel Fett, aber von der gesun-
den Sorte. Außerdem strotzen Sie vor  
Proteinen, Mineralien und anderen Nähr-
stoffen.

Gewohnheiten verändern
Bewegungsarmut im Verein mit einer Er-
nährung, die reich ist an raffinierten Koh-
lenhydraten kann zu Gewichtszunahme 
und Gesundheitsproblemen führen. Umge-
kehrt können ein paar einfache Änderun-
gen des Lebensstils durch Ernährung und 
mehr körper liche Bewegung das Risiko für 
viele chro nische Krankheiten (Diabetes, 
Herz-Kreislauf-Erkrankun gen, sogar Krebs) 
senken. Auch durch kleinste Veränderun-
gen ist viel zu gewinnen.

klein anfangen
Vor allem wenn Sie erkannt haben, dass 
ein echter Neustart vonnöten ist, sollten 
Sie Ihre Ernährung allmählich in kleinen 
Schritten umstellen. So stärken Sie Ihr 
Selbstvertrauen, indem der positive Effekt 
der Veränderung spürbar wird. Das hilft  
Ihnen durchzuhalten.

Strategien entwickeln
Süßes und zuckerhaltige Getränke können 
bei häufigem Konsum einen gewaltigen 
Kohlenhydrat-Überschuss erzeugen, der zu 
Gewichtszunahme führt und die besten 
Absichten untergräbt! Wer eine Schwäche 
dafür hat, muss als Erstes eine Strategie 
entwickeln, um Häufigkeit und/oder Men-
ge herunterzufahren.

Als Nächstes ersetzen Sie die ungesunden 
durch gesunde Snacks (ein halbe Tasse 
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Low-Carb-Obst wie Beeren, eine Hand-
voll Nüsse, ein gekochtes Ei, Hummus 
und rohes Gemüse oder Naturjoghurt). 
Ein Frühstück ist wichtig und regelmä-
ßige Mahlzeiten, damit man nicht am 
Nachmittag in ein Formtief fällt oder 
nachts den Kühlschrank plündert.

Aufs „Zischen“ verzichten
Wem es schwerfällt, auf Softdrinks zu 
verzichten, sollte sie mit immer mehr 
Mineralwasser verdünnen, um sich an 
einen weniger süßen Geschmack zu  
gewöhnen. Als Ersatz eignet sich Mine-
ralwasser, mit Zitrusschale, frischer 
Minze, Gurken scheiben oder Vanilleex-
trakt ver setzt. Auch auf Tees mit ihren 
vielfältigen Aromen ist Verlass. Im 
Sommer füllt man den Kühlschrank mit 
geeistem Tee. Und wenn einem im 
Winter mal nach gesüßtem Tee ist, Ste-
via probieren oder auf einen tanninfrei-
en Kräuteraufguss umsteigen.

Wie steht es mit Alkohol?
Die meisten alkoholischen Getränke 
sind reich an Kohlenhydraten. Weißwein 
und Schnäpse enthalten aber sogar  
weniger davon als Low-Carb-Bier; und 
wenn es Bier sein muss, ist eines mit 
niedrigem Alkoholgehalt die beste 
Wahl. Wer abnehmen will, sollte die Al-
koholkalorien lieber für Dinge aufspa-
ren, die den Körper mit Nährstoffen und 
Energie versorgen. 

Selbst kochen
Häufiger ohne Fertigprodukte und mit 
vollwertigen Lebensmitteln selbst zu 

kochen ist eine der einfachsten und po-
sitivsten Veränderungen, durch die wir 
unsere Ernährung verbessern können. 
So übernehmen wir selbst die Kontrolle 
über unser Essen und können weglas-
sen, was wir nicht brauchen.

MenüPlanung
Was gutes Essen angeht, ist Vorberei-
tung der Schlüssel zum Erfolg. Machen 
Sie einen Plan für die ganze Woche 
oder orientieren Sie sich an unseren 
Fünf-Tage-Speiseplänen (S. 11). Nutzen 
Sie das Wochenende, um sich für die 
kommende Woche einen Vorsprung zu 
verschaffen. Kochen Sie das Abendes-
sen für den Montag vielleicht schon am 
Sonntag. Stellen Sie sich Tabletts mit 
trockenen – möglichst schon abgewo-
genen – Zutaten für jede Mahlzeit der 
Woche bereit. Durchforsten Sie Rezepte 
nach Arbeiten, die man im Voraus erle-
digen kann, zum Beispiel das Schnei-
den von Gemüse. Den Vorrat einfach in 
Frischhaltetüten oder -dosen im Kühl-
schrank aufbewahren. 

unsere Rezepte
Die Gerichte in diesem Buch basieren 
auf magerem Fleisch, Fisch und pflanz-
lichen Proteinen, was der Gesundheit 
dient und auch die Gewichtsreduktion 
unterstützen kann. Auf lange Sicht kön-
nen Low-Carb-Diäten mit Ballaststoff-
mangel einhergehen oder durch zu ho-
hen Eiweißkonsum die Nieren belasten. 
In unseren Rezepten wurde das Fleisch 
durch eine Fülle pflanzlicher Lebens-
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mittel, Ballaststoffe und komplexe Koh-
lenhydrate ergänzt, um sowohl die Sätti-
gung wie auch den Faseranteil und den 
Nährstoffgehalt zu verbessern und so 
vollwertige und ausgewogene Mahlzei-
ten zu bieten.

Unser Buch gliedert sich in folgende 
Kapitel:

Gemüsenudeln und Reis Normaler-
weise enthält eine Low-Carb-Diät weder 
Reis noch Nudeln, doch es gibt eine 
ganz Reihe fantasievoller Methoden, 
diese durch Gemüse zu ersetzen. Blu-
menkohl, Brokkoli und Grünkohl kön-
nen für Pilaf, Risotto, Taboulé und Ähn-
liches in „Reis“ verwandelt werden. 
Andere Gemüsesorten lassen sich in 
die Form von „Nudeln“ bringen.

Pizza, Tartes und Co. Während tradi-
tionelle Versionen mit Weißmehl und 
gesättigten Fetten nicht in Frage kom-
men, können Gemüse, Samen und  
Nüsse die Lücke füllen, um köstliche 
Böden zu machen, sodass keiner auf  
seine geliebte Pizza verzichten muss.

Salate Dieses Kapitel ist prall gefüllt 
mit vollständigen Mahlzeiten in einer 
Schüssel, die uns auf gesunde Art mit 
einem Mix aus Eiweiß und vielen 
pflanzlichen Zutaten sättigen.

Suppen und Eintöpfe In den kühleren 
Monaten können Sie auf Ihre Essens-
vorbereitungen am Wochenende noch 
eins draufsetzen: Doppelte Mengen an 
Suppe kochen und was übrig bleibt ein-
frieren, damit Sie es unter der Woche 

leichter haben – und nie auf ungesunde 
Alternativen zurückgreifen.

Grill- und Ofengerichte Werfen Sie 
den Grill an für unsere Burger und  
Steaks. Sparen Sie sich das Brot für die 
Burger und freunden Sie sich mit 
pflanzlichen Alternativen an, zwischen 
die Sie Ihr Protein klemmen können – 
Süßkartoffel, Aubergine und Salat sind 
gute Optionen. Oder probieren Sie als 
federleichte Brötchen-Alternative unse-
re Wolkenbrot-Semmeln (S. 179). In den 
Wintermonaten wird öfter der Backofen 
eingeschaltet. Auch wer kein Vegetarier 
ist, sollte ein, zwei fleischfreie Tage in 
der Woche einlegen, und bei einem 
herzhaften Ofengericht wird niemand 
das Gefühl haben, dass ihm etwas fehlt.

Leben mit Low Carb
Bei jeder Veränderung der Ernährung 
sollten Sie vorher ärztlichen Rat einho-
len, insbesondere wenn Sie schwanger 
sind oder stillen, wenn Sie krank sind 
oder im höheren Lebensalter. Wenn wir  
mit vollwertigen Lebensmitteln für uns 
selbst ausgewogen kochen, wird dies 
unsere Gesundheit und unser Wohlbe-
finden fördern. Der Schlüssel zum Er-
folg liegt in einer möglichst praktischen 
Vorgehensweise: Wenn man sich seit 
Langem auf eine bestimmte Weise er-
nährt, lässt sich eine plötzliche Rich-
tungsänderung nur schwer durchhalten. 
Nehmen Sie sich also genügend Zeit. 
Frohes Kochen und Essen – und bewe-
gen Sie sich!
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Fünf-Tage-Speiseplan
Pflanzlich 

(für warme Tage)
Ankurbeln und Umschalten 

(für kalte Tage)

Tag 1 Zucchininudel-Salat  
mit Grünkohl (S. 17)

Tag 2 Gebackener Kürbis mit  
Pilzen und Pecorino (S. 78)

Tag 3 Brokkolireis mit Chili und  
knusprigem Spiegelei (S. 21) 

Tag 4 Gegrillter marinierter Tofu mit  
chinesischem Brokkoli (S. 197)

Tag 5 Labneh-Tartes mit Frühlings- 
gemüse (S. 69)

Tag 1 Winter-Taboulé mit Fisch (S. 38) 

Tag 2 Winterlicher Salat mit pochiertem 
Hähnchen (S. 116)

Tag 3 Pies mit Hackfleisch,  
Paprikaschoten und Jalapeños (S. 92)

Tag 4 Fisch all’arrabbiata aus  
dem Ofen (S. 201)

Tag 5 Blumenkohl-Tortilla mit  
Pulled Pork (S. 74)

Pflanzlich  

(für kalte Tage)

Gewichtserhalt oder  
aktive Menschen  

(für warme Tage)

Tag 1 Bohnen-Tomaten-Eintopf  
mit Mangold und Mandel-Bröseln (S. 154)

Tag 2 Rote-Bete-und-Weiße-Bohnen- 
Gnocchi mit Rucola-Pesto (S. 26)

Tag 3 Zucchinisuppe  
mit Parmesan-Crackern (S. 149)

Tag 4 Kitchari-Linsen mit scharfen  
Cashewkernen (s. 41)

Tag 5 Haselnuss-Tarte mit Roter Bete  
und Ziegenkäse (S. 70)

Tag 1 Gegrillte Meerforelle  
mit Kräuterlinsen (S. 228)

Tag 2 Daikon-Nudeln und Hähnchen  
mit Limette (S. 29)

Tag 3 Fattusch mit Quinoa-Chips 
und gegrilltem Lamm (S. 119)

Tag 4 Knuspriges Fischfilet  
auf Wildreissalat (S. 30)

Tag 5 Koreanische Chickenwings  
mit süßsauren Gurkennudeln (S. 22)

Ankurbeln und Umschalten  
(für warme Tage)

Gewichtserhalt oder  
aktive Menschen  

(für kalte Tage)

Tag 1 Gebackener Lachs mit würzigem  
Blumenkohl und Spinat (S. 136)

Tag 2 Knackiger koreanischer Salat mit 
Rindfleisch und Kimchi (S. 128)

Tag 3 Knuspriger Blumenkohlreis mit  
Ingwergarnelen (S. 33)

Tag 4 Superfood-Salat mit Schweinefilet  
und Miso-Dressing (S. 120)

Tag 5 Wasabi-Fischburger in  
Wolkenbrot-Semmeln (S. 190)

Tag 1 Puten-Grünkohl- 
Lasagne (S. 48)

Tag 2 Lieblingscurry mit Fisch, Fleisch 
oder Tofu (S. 153)

Tag 3 Fenchel-Risotto mit Räucherforelle  
und gegrilltem Zuckermais (S. 51)

Tag 4 Tex-Mex-Teller mit  
Süßkartoffel-Chips (S. 124)

Tag 5 Duftendes Schmorfleisch nach  
vietnamesicher Art (S. 175)
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und  
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und REIS

© des Titels »Die besten Low Carb Abendessen« (978-3-7423-0715-6 )  
2018 by Riva Verlag, Münchner Verlagsgruppe GmbH, München  
Nähere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de



1 4     G E M Ü S E N U D E L N  U N D  R E I S

Blumenkohl-Sushi mit Lachs  
und eingelegtem Daikon-Rettich

Zubereitungs- und Garzeit 50 minuten (plus Kühlzeit) Ergibt 6 rollen

Mit der Zubereitung 8 Stunden im Voraus  
beginnen. Es wird eine Sushi-Matte benötigt.

1 kg Blumenkohl, in Röschen geteilt

2 EL Kokosöl

80 ml gewürzter Reisessig für Sushi-Reis

300 g Lachs in Sashimi-Qualität (am Stück)

1 große Avocado (320 g)

6 Nori-Algenblätter

6 Frühlingszwiebeln, nur grüne Teile

100 g Mayonnaise

40 g Sesamsamen, geröstet

2 EL Tamari

1 TL Wasabi-Paste

eingelegter rosa Ingwer (nach Belieben)

EINGELEGTER DAIKON-RETTICH 

250 ml Sake

250 ml Reisessig

80 ml heller Agavensirup

2 TL Meersalzflocken

½ kleiner Daikon-Rettich (200 g), geschält und in 
streichholzgroße Stifte geschnitten

1 Den Daikon-Rettich einlegen.
2 Den Blumenkohl in zwei Portionen in den  
Mixer geben und hacken, bis er Reiskörnern äh-
nelt. Kokos öl in einer Pfanne erhitzen, Blumen-
kohl unter Rühren etwa 3 Minuten bei mittlerer 
Temperatur garen, aber nicht bräunen. Sushi- 
Essig einrühren. Den Blumenkohl auf einer gro-
ßen Platte verteilen und für 20 Minuten in den 
Kühlschrank stellen. 

3 Inzwischen den Lachs in lange Streifen, die geschälte 
und entsteinte Avocado in dünne Spalten schneiden.
4 Sushi-Matte auf die Arbeitsfläche legen. Ein Nori-Blatt 
nahe dem unteren Rand der Matte platzieren. Ein Sechs-
tel des Blumenkohls daraufpressen, dabei oben etwa 5 cm 
frei lassen. Jeweils ein Sechstel von Lachs und Avocado 
in einem Streifen quer darauf anordnen, ebenso Früh-
lingszwiebeln, Mayonnaise und eingelegten Rettich. Mit 
1 TL der Sesamsamen bestreuen. 
5 In den Blumenkohl oben und unten eine Furche drü-
cken. Zum Aufrollen die untere Kante umschlagen, an-
drücken. Die Finger in kaltes Wasser tauchen, Nori-Rand 
befeuchten, dann weiterrollen, bis alles gut eingeschlos-
sen ist. Die Rolle einige Male in der Matte zwischen den 
Händen rollen, bis sie eine schöne, gleichmäßige Form 
hat. Auf ein Brett legen. Die Oberseite der Rolle mit et-
was Wasser befeuchten und mit 1 TL Sesamsamen be-
streuen. Die Matte abwischen, dann die restlichen Zuta-
ten genauso verarbeiten.
6 Jede Rolle in fünf Stücke schneiden (nicht dünner, da 
Blumen kohl nicht so stabil ist wie Reis). Mit Tamari und 
Wasabi-Paste servieren, dazu nach Belieben eingelegten 
Ingwer reichen.
Eingelegter Daikon-Rettich Sake, Essig, Agavendicksaft 
und Salz in einer Schüssel verrühren, Daikon hinzufügen. 
Abdecken und 8 Stunden oder über Nacht kalt stellen. 

Nährwerte pro Rolle Fett 38 g (gesättigte Fettsäuren 
12 g), Brennwert 2452 kJ (586 kcal), Kohlenhydrate 28 g, 
Protein 18 g, Ballaststoffe 6 g
Tipps Wer keinen Mixer hat, kann den Blumenkohl auch 
reiben. Eiskaltes Wasser zum Eintauchen der Hände be-
reitstellen. Für die Füllung können Sie natürlich auch zu 
Ihren Lieblings zutaten greifen.
Vorbereiten Der eingelegte Daikon hält sich im Essigsud 
mehrere Wochen. Er passt zu Ramen, asiatischen Salaten 
und Reis. 
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G E M Ü S E N U D E L N  U N D  R E I S     1 7

ZucchiniNudel-Salat  
mit Grünkohl

Zubereitungszeit 30 Minuten Portionen 4

2 Knoblauchzehen, zerdrückt

60 ml Kecap Manis

2 TL Sesamöl

1 EL fein geriebener frischer Ingwer 

1 Stück Zitronengras (10 cm), nur das  
Weiße, fein gehackt 

80 ml frisch gepresster Limettensaft

100 g geröstete Cashewkerne, grob gehackt

750 g Zucchini 

400 g Grünkohl, geputzt (siehe Tipps), Blätter in 
kleine Stücke gezupft

1 EL Erdnussöl

3 Frühlingszwiebeln, längs in dünne Strei fen ge-
schnitten

1 Handvoll Minzeblätter

1 EL Sesamsamen, geröstet

1  Knoblauch, Kecap Manis, Sesamöl, Ingwer, Zitronen-
gras, Limettensaft und die Hälfte der Cashewkerne im 
Mixer zerkleinern.
2 Mit einem Spiralschneider (siehe Tipps) die Zucchini in 
dicke Nudeln schneiden.
3 Grünkohl und Erdnussöl in eine große Schüssel geben. 
Mit den Händen das Öl in den Kohl massieren, um ihn 
weicher zu machen. Die Zucchininudeln, die Hälfte der 
Frühlingszwiebeln sowie die Hälfte des Dressings zum 
Grünkohl geben und alles vorsichtig vermischen.
4 Den Salat auf Teller verteilen, mit dem restlichen Dres-
sing beträufeln. Die restlichen Frühlingszwiebeln sowie 
Cashew kerne und Minze dazugeben. Mit Sesamsamen be-
streut servieren.

Nährwerte pro Portion Fett 24 g (gesättigte Fettsäuren 
4 g), Brenn wert 1544 kJ (369 kcal), Kohlenhydrate 25 g, 
Protein 10 g, Ballaststoffe 8 g 
Tipps Den zähen Mittelstrunk aus den Grünkohlblättern 
entfernen und wegwerfen. Ein Spiralschneider ist ein  
Küchengerät, mit dem sich Gemüse so schneiden lässt, 
dass es an Nudeln erinnert. Wer keinen besitzt, kann 
auch ein Julienne-Messer oder einen Gemüse hobel mit 
Julienne-Aufsatz verwenden. Der Salat sollte erst kurz 
vor dem Servieren zubereitet werden.
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1 8     G E M Ü S E N U D E L N  U N D  R E I S

Pastinakennudeln mit  
würzigem Lammbällchen-Ragout

Zubereitungs- und Garzeit 35 Minuten Portionen 4 

60 ml natives Olivenöl extra

600 g Lammbratwürste

400 g Schalotten, fein gehackt 

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 TL Räucherpaprika

1 TL gemahlener Kreuzkümmel

1 TL gemahlener Koriander

1 TL Fenchelsamen

2 EL Thymianblätter

2 EL Tomatenmark

1 EL Harissa

500 ml Hühnerbrühe

1 Dose gewürfelte Tomaten (400 g) 

6 große Pastinaken (2 kg), geschält

25 g Butter 

20 g Pecorino, gerieben

2 EL Oreganoblätter

Salz und frisch gemahlener Pfeffer

1 In einer großen Pfanne bei mittlerer Hitze 1 EL des Öls 
erhitzen. Das Wurstbrät aus der Pelle drücken. Zu Bäll-
chen rollen und unter gelegentlichem Schwenken der 
Pfanne 4 Minuten rundherum anbräunen. Beiseitestellen.
2 In derselben Pfanne noch 1 EL Öl erhitzen. Schalotten 
und Knoblauch unter gelegentlichem Rühren 5 Minuten 
anschwitzen, bis sie weich sind.
3 Gewürze und Fenchelsamen dazugeben und unter Rüh-
ren 2 Minuten mitbraten. Thymian, Tomatenmark und 
Harissa zugeben und alles weitere 2 Minuten anschwit-
zen, bis es duftet. Brühe und Tomaten einrühren; aufko-
chen lassen. Die Hitze reduzieren und die Sauce 10 Minu-
ten einkochen lassen. Die Fleischbällchen hineingeben. 
Die Sauce abschmecken und bei schwacher Hitze warm 
halten.
4 Mit dem Spiralschneider (siehe Tipps) die Pastinaken 
in dicke Nudeln schneiden. Butter und restliches Öl in 
einer zweiten großen Deckelpfanne bei mittlerer Tempe-
ratur erhitzen. Pastinaken hineingeben und abgedeckt 
etwa 5 Minuten dünsten. Mit Salz und Pfeffer würzen.
5 Die Pastinakennudeln mit dem Lammbällchen-Ragout 
anrichten, mit Pecorino und Oregano bestreut servieren.

Nährwerte pro Portion Fett 45 g (gesättigte Fettsäuren 
15 g), Brennwert 3416 kJ (816 kcal), Kohlenhydrate 50 g, 
Protein 44 g, Ballaststoffe 19 g 
Tipps Ein Spiralschneider ist ein Küchengerät, mit dem 
sich Gemüse so schneiden lässt, dass es an Nudeln erin-
nert. Wer keinen besitzt, kann auch ein Julienne-Messer 
oder einen Gemüsehobel mit Julienne-Aufsatz verwen-
den. Für dieses Rezept eignet sich jede Wurst. Sie können 
auch junge Spinatblätter mit in die Sauce geben.
Vorbereitung Die Sauce kann am Vortag gekocht und 
bis zu 2 Monate eingefroren werden. Die Pastinaken- 
nudeln erst kurz vor dem Servieren schneiden.
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Brokkolireis mit  
Chili und knusprigem Spiegelei

Zubereitungs- und Garzeit 30 Minuten Portionen 4 

750 g Brokkoli 

100 g Zuckererbsen, geputzt

100 g Kaiserschoten, geputzt

60 ml Erdnussöl

1 kleine rote Zwiebel (100 g), in dünne Scheiben 
geschnitten 

2 Knoblauchzehen, zerdrückt

2 TL geriebener frischer Ingwer 

2 lange rote Chilischoten, in dünne  
Ringe geschnitten 

80 g Bohnensprossen

2 TL Fischsauce 

4 Eier 

1 Brokkoli in Röschen teilen, die Stiele grob hacken.  
Beides in einen mittelgroßen Topf mit kochendem Was-
ser geben und 1 Minute blanchieren. Das Gemüse mit  
einem Schaumlöffel herausheben und in einer Schüssel 
Eiswasser abschrecken. Herausnehmen und auf Küchen-
papier abtropfen lassen. Die Zuckererbsen ebenfalls 1 Mi-
nute, die Kaiserschoten 30 Sekunden blanchieren, ab-
schrecken und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Die 
Kaiserschoten schräg halbieren.
2 Brokkolistiele und -röschen im Mixer fein hacken, bis 
sie Reiskörnern gleichen. In eine mittelgroße Schüssel 
geben.
3 In einem Wok oder einer großen Pfanne bei mittlerer 
Hitze 2 EL des Öls erhitzen. Die Zwiebelringe darin etwa 
3 Minuten garen, bis sie weich sind. Knoblauch, Ingwer 
und Chili hinzufügen und 1 Minute rühren, bis es duftet. 
Zuckererbsen und Kaiserschoten dazugeben und etwa 
1 Minute mitgaren.
4 Brokkolireis, Sprossen und Fischsauce hinzufügen und 
alles 1 Minute pfannenrühren. Die Brokkoli-Mischung auf 
Schalen oder Teller verteilen.
5 In Wok oder Pfanne in dem restlichen Öl nacheinander 
die Eier braten, bis das Weiße fest und der Rand knusprig 
ist. Die Eier auf den Brokkolireis setzen.

Nährwerte pro Portion Fett 21 g (gesättigte Fettsäuren 
4 g), Brennwert 1214 kJ (290 kcal), Kohlenhydrate 6 g, 
Protein 15 g, Ballaststoffe 7 g
Tipps Statt Brokkoli kann man auch Blumenkohl verwen-
den; er wird 2 Minuten blanchiert. Wenn die Pfanne groß 
genug ist, lassen sich alle Eier gleichzeitig braten. Für 
eine vegetarische Version die Fischsauce durch Soja-
sauce ersetzen. 
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Koreanische Chickenwings  
mit süsssauren Gurkennudeln

Zubereitungs- und Garzeit 1 Stunde 20 Minuten (plus Kühlzeit) Portionen 4 

1 mittelgroße Zwiebel (150 g), gerieben 

80 g Gochujang

2 EL Mirin

1 EL Sojasauce

3 Knoblauchzehen, zerdrückt 

1 TL geriebener frischer Ingwer 

1 kg Hähnchenflügel

2 EL Erdnussöl

2 TL schwarze Sesamsamen

2 TL helle Sesamsamen, geröstet 

SÜSSSAURE GURKENNUDELN

3 Salatgurken (1,2 kg), geschält

1 kleine rote Zwiebel (100 g), in dünne Scheiben 
geschnitten 

125 ml Reisessig

2 TL Zucker 

½ TL Chiliflocken (nach Belieben) 

1 Für die Marinade Zwiebel, Gochujang, Mirin, Soja- 
sauce, Knoblauch und Ingwer in einer großen Schüssel 
verrühren.
2 Die Hähnchenflügel trocken tupfen, mit der Marinade 
vermengen. Abgedeckt für 4 Stunden oder über Nacht in 
den Kühlschrank stellen; gelegentlich umrühren.
3 Inzwischen die süßsauren Gurkennudeln zubereiten.
4 Die Chickenwings bei Zimmertemperatur 30 Minuten 
stehen lassen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Zwei 
Bleche mit Backpapier auslegen.
5 Hähnchenflügel mit Öl übergießen und alles gut ver-
mengen. Auf die Bleche verteilen, restliche Marinade bei-
seitestellen. Die Flügel 45 Minuten braten und dabei alle 
15 Minuten mit der restlichen Marinade bepinseln, bis sie 
braun und gar sind.
6 Die abgetropften süßsauren Gurkennudeln auf Teller 
verteilen; die Chickenwings daraufgeben und mit den 
vermischten Sesamsamen bestreuen.
Süßsaure Gurkennudeln Mit einem Julienne-Messer 
oder dem Aufsatz des Gemüsehobels eine Gurke in lange 
dünne Streifen schneiden, bis man die Samen erreicht. 
Die Gurke um ein Viertel drehen und weiterschneiden. 
So fortfahren, bis nur noch das weiche Innere übrig ist; es 
wird weggeworfen. Mit den übrigen Gurken genauso ver-
fahren. Die Nudeln in eine große Schüssel füllen. Zwie-
bel, Essig, Zucker und 2 EL Wasser dazugeben, nach Be-
lieben die Chiliflocken, dann alles vorsichtig mischen. 
Abgedeckt 2 Stunden kalt stellen; gelegentlich umrühren.

Nährwerte pro Portion Fett 37 g (gesättigte Fettsäuren 
10 g), Brennwert 2389 kJ (571 kcal), Kohlenhydrate 27 g, 
Protein 29 g, Ballaststoffe 5 g
Tipp Gochujang ist eine koreanische Chilipaste und in 
asiatischen Lebensmittelläden erhältlich. 
Vorbereitung Die marinierten Flügel halten sich im 
Kühlschrank bis zu 2 Tage. 
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Schweinebauch mit Karotten-
Zucchini-Salat auf thailändische Art

Zubereitungs- und Garzeit 2 Stunden 15 Minuten (plus Kühlzeit) Portionen 4 

1 kg Schweinebauch ohne Knochen

1 EL natives Olivenöl extra

1 mittelgroße unbehandelte Zitrone (140 g), in 
Scheiben geschnitten

2 Stängel Zitronengras (60 g), angedrückt und in 
5 cm lange Stücke geschnitten

1 EL Jasminreis 

1 mittelgroße Limette, in Spalten geschnitten 

Salz

KAROTTEN-ZUCCHINI-SALAT AUF  
THAILÄNDISCHE ART

60 ml frisch gepresster Limettensaft

2 EL Fischsauce 

1 TL Sesamöl

2 TL fein geriebener Palmzucker

1 Knoblauchzehe, zerdrückt

1 lange rote Chilischote, fein gehackt

3 mittelgroße Zucchini (360 g)

1 große Karotte (180 g)

2 EL Thai-Basilikum-Blätter

2 EL Korianderblätter 

2 EL Minzeblätter 

1 Den Backofen auf 180 °C vorheizen.
2 Den Schweinebauch trocken tupfen. Mit einem scharfem 
Messer (oder einem Teppichmesser) die Schwarte im Ab-
stand von 1 cm einritzen, mit dem Öl und 1 EL Salz einrei-
ben. Den Braten mit der Schwarte nach unten in eine ofen-
feste Form legen.
3 Im Backofen 1 ½ Stunden garen, dann die Temperatur 
auf 220 °C erhöhen. Die Form aus dem Ofen nehmen, das 
Fleisch herausheben. Überschüssiges Fett aus der Form 
abgießen, Zitrone und Zitronengras hineinlegen. Den 
Schweinebauch mit der Schwarte nach oben daraufbetten. 
Für weitere 30 Minuten in den Ofen schieben, bis die 
Schwarte knusprig und das Fleisch zart ist.
4 Inzwischen einen kleinen Topf stark erhitzen. Den Reis 
hineingeben, die Temperatur reduzieren. Reis unter Rüh-
ren goldbraun rösten. In einen Mörser umfüllen und mit 
dem Stößel gleichmäßig zerkleinern. 
5 Den Karotten-Zucchini-Salat zubereiten.
6 Den Salat mit dem gerösteten Reis bestreuen. Mit in 
Scheiben geschnittenem Schweinebauch, Limettenspal-
ten und restlichem Dressing servieren.
Karotten-Zucchini-Salat Limettensaft, Fischsauce, Öl, 
Zucker, Knoblauch und Chili gründlich verrühren. Zuc-
chini und Karotten mit Julienne-Messer, Gemüsehobel 
oder Spiralschneider in 5 mm dicke, lange Streifen 
schneiden. Unmittelbar vor dem Servieren in eine Schüs-
sel geben und mit genügend Dressing vermengen, um 
alles zu überziehen. Die Kräuter unterheben. Restliches 
Dressing in eine kleine Schüssel füllen.

Nährwerte pro Portion Fett 140 g (gesättigte Fettsäuren 
48 g), Brennwert 5898 kJ (1410 kcal), Kohlenhydrate 14 g, 
Protein 24 g, Ballaststoffe 5 g
Tipp Sie können Ihren Metzger bitten, die Schwarte ein-
zuschneiden. Sie wird knuspriger, wenn man den 
Schweine bauch 3 Stunden oder über Nacht offen im 
Kühlschrank stehen lässt. 
Vorbereitung Das Dressing kann man schon am Vortag 
zubereiten.
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