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Low-Carb-Mittagessen
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Fiir 4 Portionen

Nahrwerte (pro Portion): Kilokalorien: 329,5 Kcal,
Protein: 40,1 g, Fett: 9,9 g, Kohlenhydrate: 13,99

ZUTATEN

5009 Putenbrustfilet
2 Zucchini

50049 Brokkoli

1 rote Paprika

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
2509 griine Bohnen
2EL Olivendl

Y2TL Salz

Y2 TL Pfeffer

100 ml Gemiisebriihe
1EL gehackte Petersilie

Das Fleisch waschen, mit einem Kiichenpapier
abtupfen und anschlieBend in grobe Stiicke schneiden.

Die Zucchini putzen, waschen und in Scheiben
schneiden. Den Brokkoli waschen und die Roschen
abtrennen. Die Paprika putzen, waschen und klein
schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schalen, Zwie-
beln klein schneiden und Knoblauch reiben.

Die Bohnen putzen und waschen. In einem Topf mit
kochendem Wasser 5 Minuten blanchieren. Dann
durch ein Sieb abgieflen und mit kaltem Wasser
abschrecken.

. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln

und Knoblauch darin glasig diinsten. Nun das Fleisch
dazugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Sobald
das Fleisch sich etwas braunt, das Gemiise dazu-
geben und 3 Minuten braten.

Mit der Gemiisebriihe abloschen und alles bei
mittlerer Hitze 10-15 Minuten kdcheln lassen.

. Gemusepfanne mit gehackter Petersilie garnieren
und servieren.
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Low-Carb-Mittagessen
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Fiir 4 Portionen

Nahrwerte (pro Portion): Kilokalorien: 562 Kcal,
Protein: 39,4 g, Fett: 35,7 g, Kohlenhydrate: 14,9¢g

ZUTATEN
250g Champignons
2 Tomaten
4 rote Paprika
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2EL Olivenél
500g Rinderhackfleisch
Y2TL Salz
Y2 TL Pfeffer
100g Feta
1009 geriebener Kase
etwas Fett: fir die Form

Den Backofen auf 200°C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Champignons putzen, mit einem Kichenpapier
saubern, Tomaten waschen und beides klein schnei-
den. Die Paprikaschoten halbieren, putzen und
waschen.

Zwiebel und Knoblauch schalen und hacken. Das
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel und
Knoblauch 2 Minuten darin andiinsten. AnschlieBend
das Hackfleisch dazugeben, anbraten und mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Champignons, Tomaten und zerkleinerten Feta in
die Pfanne geben und weitere 2-3 Minuten garen.
Dann die Paprikahalften mit der Hackfleischmi-
schung fillen.

Eine Auflaufform leicht einfetten. Die Paprikaschoten
nebeneinander hineinsetzen und mit dem Kase
bestreuen. 25-30 Minuten im Ofen backen.
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[helsstoal mit Gemise

Fiir 4 Portionen
Nahrwerte (pro Portion): Kilokalorien: 348 Kcal,
Protein: 36,59, Fett: 15,3 g, Kohlenhydrate: 13,6 g

ZUTATEN 1. Die Karotten putzen, schalen und klein schneiden.
300g Karotten Die Bohnen waschen und die Enden abschneiden.
5009 griine Bohnen Den Brokkoli waschen und die Réschen abtrennen.
600 g Brokkoli

2. Karotten, Brokkoli und Bohnen in einen Topf mit
etwas kochendem Wasser und Salz geben. Das
Gemise 5 Minuten kochen und anschlieflend durch

Salz
2 EL Olivenol

6009 Lachsfilet [4 X 1509] ein Sieb abgieﬁen'

Pfeffer L . .
. 3. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und den Lachs darin

1 Zitrone

von beiden Seiten je 2-3 Minuten braten, dabei mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Fisch aus der Pfanne
nehmen und warm stellen.

4. Das Gemise in die Pfanne geben und bei mittlerer
Hitze 3-4 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5. Den Lachs mit dem Gemlse servieren. Die Zitrone
auspressen und den Fisch mit etwas Zitronensaft
betraufeln.
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Fiir 4 Portionen

Nahrwerte (pro Portion): Kilokalorien: 366 Kcal,
Protein: 41,2 g, Fett: 14,8 g, Kohlenhydrate: 14,59

ZUTATEN
400g Brokkoli
2 Zwiebeln
1 Knoblauchzehe
200g Champignons
400g Putenbrustfilet
509 geriebener Kase
3 Eier
150 ml Milch (1,5%)
100g Sahne
1TL Salz
2 TL Pfeffer

Den Backofen auf 150°C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Brokkoli waschen und die Roschen abtrennen.
Anschlieflend in einem Topf mit kochendem Wasser
kurz blanchieren. Dann in ein Sieb abgief3en und mit
kaltem Wasser abschrecken.

Zwiebeln und Knoblauch schalen und klein hacken.
Die Champignons putzen, mit Kiichenpapier saubern
und klein schneiden. Die Putenbrust in kleinere
Stiicke schneiden. Die vorbereiteten Zutaten gleich-
mafBig in einer Auflaufform verteilen.

Den geriebenen Kase in einer Schiissel mit Eiern,
Milch und Sahne mischen, Salz und Pfeffer dazuge-
ben und Mischung tber den Auflauf gieBen. 30 Minu-
ten im Ofen backen.
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Low-Carb-Mittagessen

Heobfleizol-Brobboli—Auflant

Fiir 4 Portionen

Nahrwerte (pro Portion): Kilokalorien: 548 Kcal,
Protein: 37,3 g, Fett: 39 g, Kohlenhydrate: 7,7 g

ZUTATEN
1TL Olivendl
4009 Rinderhackfleisch
1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer
4509 Brokkoli
etwas Fett fir die Form
2 Eier
2009 saure Sahne
200g Schmand
2009 geriebener Kase

Den Backofen auf 180°C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Das Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Das Hackfleisch darin anbraten und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Brokkoli waschen und die Rdschen vom Stielansatz
trennen. Roschen in einem Topf mit kochendem
Wasser bissfest garen. Dann in ein Sieb abgieBen
und mit kaltem Wasser abschrecken.

Eine Auflaufform leicht einfetten und das Hackfleisch
darin verteilen. Die Brokkolirdschen darauf verteilen.

Die Eier in eine Schiissel aufschlagen und mit einer
Gabel verquirlen. Saure Sahne und Schmand hinzu-
geben und verriihren. Die Halfte des geriebenen
Kases untermischen.

Die Sauce Uber die Brokkoliréschen in der Auflauf-
form giefen und den restlichen Kase dariiberstreuen.
Auflauf 25 Minuten im Ofen backen.
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Rinderstoa mit Salat

Fiir 4 Portionen

Nahrwerte (pro Portion): Kilokalorien: 593 Kcal,
Protein:59,7 g, Fett: 33,9 g, Kohlenhydrate: 6,19

ZUTATEN

Fiir das Steak:

4 Rindersteaks a 200g
2 Rosmarinzweige
1TL Salz

1TL Pfeffer

1EL Olivenol

Fiir den Salat:

1 Eisbergsalat

4 Tomaten

1 Salatgurke

1 rote Zwiebel

2 Handvoll Rucola

12 grine Oliven ohne
Stein

1 Zitrone
4TL Olivenol

Die Rindersteaks waschen und mit Kiichenpapier
trocken tupfen. Den Rosmarin waschen, trocken
schitteln, die Nadeln vom Zweig streifen und hacken.
Das Fleisch mit Salz, Pfeffer und Rosmarin wirzen.
Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Steaks
auf jeder Seite 3-4 Minuten braten.

Den Eisbergsalat waschen und klein zupfen.

Die Tomaten waschen und vierteln. Die Salatgurke
waschen und in diinne Scheiben schneiden.

Die Zwiebel schalen und in Ringe schneiden.

Den Rucola waschen und trocken schitteln.

Die vorbereiteten Zutaten fiir den Salat und die Oliven
auf 4 Teller verteilen und jeweils 1 gebratenes
Rindersteak dazulegen. Den Salat nun mit etwas
Zitronensaft und Olivendl betraufeln. Das Steak
optional mit etwas Salz und Pfeffer nachwiirzen.
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Low-Carb-Mittagessen
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Fiir 4 Portionen

Nahrwerte (pro Portion): Kilokalorien: 440 Kcal,
Protein: 39,3 g, Fett: 24,5 g, Kohlenhydrate: 11,89

ZUTATEN

8009 griine Bohnen
1 rote Paprika

1 gelbe Paprika
2EL Olivenal

4 Lachsfilets a 180g
1TL Salz

1TL Pfeffer

2EL Butter

1EL Sesamsamen

1 Zitrone

Die Bohnen putzen, waschen und in einem Topf
mit kochendem Salzwasser 10-12 Minuten garen.
Anschlief3end in ein Sieb abgiefen und warm halten.

. Wahrenddessen die Paprikaschoten putzen, waschen

und in Streifen schneiden. Das Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und die Paprikastreifen 8-10 Minuten darin
bei mittlerer Hitze anbraten.

Den Lachs mit kaltem Wasser abspiilen, mit Kiichen-
papier trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Butter in einer weiteren Pfanne schmelzen und
den Lachs darin von jeder Seite 2-3 Minuten braten.
Nach dem Wenden die Sesamsamen lber den Lachs
streuen. (Wer will, kann den Lachs auch auf dem Grill
zubereiten.)

Den Lachs mit Paprika und Bohnen servieren. Die
Zitrone auspressen und den Lachs mit dem Saft
betraufeln.
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Low-Carb-Mittagessen
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Fiir 4 Portionen

Nahrwerte (pro Portion): Kilokalorien: 309 Kcal,
Protein:17 g, Fett: 21,2 g, Kohlenhydrate: 9,7 g

ZUTATEN
2 Auberginen
2EL Olivenél
1 Zwiebel
3 Tomaten
1509 Mozzarella
Y2 TL Salz
Y2 TL Pfeffer
1009 geriebener Kase

2 Handvoll Basilikum-
blatter

Den Backofen auf 190°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Auberginen putzen, waschen, langs halbieren und
mit etwas Olivenol bestreichen. Mit der Schnittflache

nach oben auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech

legen und 25 Minuten im Ofen backen.

In der Zwischenzeit die Zwiebel schalen, Tomaten
waschen, Mozzarella abtropfen lassen und alles klein
schneiden.

Das Innere der Auberginen mit einem Loffel heraus-
kratzen und klein schneiden. Dabei die Schale nicht
verletzen. Fruchtfleisch in einer Schissel mit den
Tomaten, der Zwiebel und dem Mozzarella mischen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Fillung in die Auberginenhalften verteilen und
mit dem geriebenen Kase bestreuen. Auberginen
15 Minuten im Ofen backen.

Die Basilikumblatter waschen, trocken schitteln und
vor dem Servieren die Auberginen damit garnieren.
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Fiir 4 Portionen
Nahrwerte (pro Portion): Kilokalorien: 245 Kcal,
Protein: 24,14, Fett: 11,3 g, Kohlenhydrate: 9g

ZUTATEN 1. Den Dorsch waschen und mit Kiichenpapier trocken
4 Dorschfilets 4 1209 tupfen. Die Paprikaschoten putzen, waschen und in
2 rote Paprika kleine Wirfel schneiden.

2 gelbe Paprika 2. Die Butter und das Olivenél in einer Pfanne erhitzen

3EL Butter und die Paprikawirfel darin kurz anbraten. Paprika

1EL Olivendl herausnehmen und beiseitelegen. Dann den Dorsch

72 TL Salz in die Pfanne geben, mit Salz, Pfeffer und Paprika-

V2TL Pfeffer pulver wiirzen und 2 Minuten braten.

. .

/z:'eLd:lasFE]r[;I](apulver 3. Den Fisch wenden und die Paprikawdirfel wieder in
die Pfanne geben. Alles zusammen weitere 1-2 Minu-
ten braten.

4. Den Dorsch und das Gemise auf 4 Teller verteilen
und servieren.
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Low-Carb-Mittagessen

Fiir 4 Portionen

Nahrwerte (pro Portion): Kilokalorien: 315 Kcal,
Protein: 31,7 g, Fett: 14,8 g, Kohlenhydrate: 10,19

ZUTATEN
400g Hahnchenbrust-
filet
1 Zwiebel
400g Champignons
4009 Brokkoli
1 rote Paprika
2 Knoblauchzehen
3TL Olivenaol
Y2TL Salz
Y2 TL Pfeffer
200ml Gemisebriihe
80g Creme fraiche

Hahnchenbrust waschen, mit Kiichenpapier trocken
tupfen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

Die Zwiebel schalen. Die Champignons putzen und
mit Kichenpapier saubern. Brokkoli und Paprika
putzen und waschen. Zwiebel, Champignons, Brok-
koli und Paprika klein schneiden. Den Knoblauch
schalen und reiben.

Das Olivenol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel
darin kurz andinsten. Dann das Fleisch und den
Knoblauch dazugeben und von allen Seiten anbraten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

. Sobald das Fleisch gar ist, Brokkoli, Paprika und

Champignons dazugeben. 2 Minuten braten, dann die
Gemisebrihe angieBen. 10 Minuten kocheln lassen,
dann Creme fraiche unterriihren und alles weitere

2 Minuten kdcheln lassen.
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Low-Carb-Mittagessen
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Fiir 4 Portionen

Nahrwerte (pro Portion): Kilokalorien: 335 Kcal,
Protein: 24,2 g, Fett: 20,4 g, Kohlenhydrate: 9,2¢g

ZUTATEN
800g Zucchini
1 Zwiebel
3 Knoblauchzehen
50 ml Olivenol
2TL Salz
2 TL Pfeffer
400g Garnelen

(kiichenfertig)

3EL Butter
1 Zitrone

Die Zucchini putzen, waschen und mit einem Spiral-
schneider zu diinnen »Nudeln« schneiden oder fein
raspeln.

Zwiebel und Knoblauch schalen und hacken.

Das Olivenol und den Knoblauch zusammen mit Salz
und Pfeffer in eine Schiissel geben und gut verriih-
ren. Dann die Garnelen dazugeben, untermischen
und 10 Minuten ziehen lassen.

Butter in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin
kurz diinsten. Dann die Garnelen mit der Olmischung
in die Pfanne geben und 3 Minuten braten. Die Zucchini-
nudeln in die Pfanne geben, vermischen und weitere
3 Minuten garen.

Die Garnelen-Zucchini-Nudeln auf 4 Teller verteilen
und vor dem Servieren mit etwas Zitronensaft be-
traufeln.

21



