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Low-Carb-Blitzkliche
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Fiir 2 Portionen

Nahrwerte (pro Portion): Kilokalorien: 263 Kcal,
Protein: 12,14, Fett: 12,0 g, Kohlenhydrate: 21,5¢g

ZUTATEN
300g Joghurt (3,5 %)
40g Chiasamen
1009 Erdbeeren
100g Blaubeeren
50g Granatapfelkerne

. Am nachsten Morgen die Chiamischung mit Erdbee-

. Je nach Saison kénnen auch andere Beeren verwen-
det werden.

Chia-Pudding am Vorabend ansetzen. Dazu Joghurt und
Chiasamen in eine Schiissel geben und verrihren. Im
Kihlschrank 10-15 Minuten quellen lassen. Nochmals
durchriihren, damit die Bowl am nachsten Morgen
fluffig ist und die Chiasamen nicht zusammenkleben.
Auf 2 Schiisseln verteilen und zugedeckt Gber Nacht im
Kihlschrank weiterquellen lassen.

ren, Blaubeeren und Granatapfelkernen dekorieren
und servieren.
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Low-Carb-Blitzkliche
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Fiir 2 Portionen
Nahrwerte (pro Portion): Kilokalorien: 160,1 Kcal,
Protein: 7,19, Fett: 10,6 g, Kohlenhydrate: 10,8 g

ZUTATEN 1. Espresso, Milch und gemahlene Mandeln im Mixer
2 Espresso oder mit dem Stabmixer verquirlen.
400ml Milch (3,5%)
2TL gem. Mandeln
2TL Kokosél
1TL Zimt

2. Kokosol und Zimt zugeben, verrithren und in 2 Gla-
sern servieren.
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Low-Carb-Blitzkiiche
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Fiir 2 Portionen

Nahrwerte (pro Portion): Kilokalorien: 230 Kcal,
Protein 15,9 g ¢ Fett 17,7 g, Kohlenhydrate: 3,79

ZUTATEN

4 Eier

4EL Wasser [mit
Kohlensaure)

Y. TL Salz

2TL Butter

50g Kase, gerieben

2 Tomaten

Eier, Wasser mit Kohlensaure und Salz in einer
Schissel verquirlen.

Einen Teeloffel Butter in der Pfanne erhitzen (mittlere
Stufe), die Halfte der Ei-Mischung in die Pfanne
gieflen und gleichmaflig verteilen. 2-3 Minuten garen,
bis die Unterseite goldbraun ist und die Oberflache
anfangt zu stocken. Wenden und weitere 2 Minuten
garen.

Omelette zu Seite legen und warm halten. Vorgang
mit restlicher Butter und Eimischung wiederholen.

. Omelettes mit geriebenem Kase bestreuen. Tomaten

in Scheiben schneiden und auf die Omelettes vertei-
len. Zuklappen und genieflen.
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Low-Carb-Blitzkliche
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Fiir 6 Brotchen

Nahrwerte (pro Brétchen): Kilokalorien: 170 Kcal,
Protein: 11,09, Fett: 11,59, Kohlenhydrate: 3,4 ¢

ZUTATEN
3 Eier
100g Quark (40 %)
100g Frischkase
60g Mandelmehl
2EL Flohsamenschalen
50g Leinsamenmehl
2TL Backpulver
Y2TL Salz
2EL Sesamsamen

Eier in eine Schiissel geben und mit einer Gabel
verquirlen. Quark und Frischkase zugeben und
verrihren. Mandelmehl, Flohsamenschalen und
Leinsamenmehl unterriihren. Backpulver und Salz
zugeben und gut vermischen.

Den Teig zugedeckt 15-20 Minuten ruhen lassen.

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein
Backblech mit Backpapier auslegen, aus dem Teig
mit leicht angefeuchteten Handen 6 Brotchen formen
und nebeneinander auf das Backblech legen.

Mit Sesamsamen bestreuen, die Sesamsamen mit
den Handen leicht andriicken. 30-35 Minuten backen.
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Low-Carb-Blitzkliche
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Fiir 2 Portionen
Nahrwerte (pro Portion): Kilokalorien: 301 Kcal,
Protein: 2,1 g, Fett: 30,4 g, Kohlenhydrate: 1,59

ZUTATEN 1. Avocado halbieren, Kern entfernen und das Frucht-
1 Avocado fleisch mit einem Loffel von der Schale l6sen. Das
1 Knoblauchzehe Fruchtfleisch in eine Schiissel geben und mit einer
1EL Olivensl Gabel zerdriicken.

2 Prisen Salz 2. Knoblauch hacken, mit Olivendl, Salz und Cayenne-

1 Prise Cayennepfeffer pfeffer zum Fruchtfleisch geben und verriihren.
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Low-Carb-Blitzkiiche
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Fiir 2 Portionen

Nahrwerte (pro Portion): Kilokalorien: 554 Kcal,
Protein: 30,2 g, Fett: 32,3 g, Kohlenhydrate: 27,6 g

ZUTATEN
400 ml Mandelmilch
60g gem. Mandeln

4LEL Leinsamen,
geschrotet

4LEL Proteinpulver
Vanille

100g Blaubeeren
1009 Erdbeeren
40g Mandeln

Mandelmilch in einem Topf erwdarmen. Gemahlene
Mandeln und Leinsamen einrithren und bei geringer
Hitze ca. 5 Minuten kocheln lassen, bis die Masse
samig wird.

Den Topf vom Herd nehmen und das Proteinpulver
einrihren.

Low-Carb-Porridge mit Blaubeeren, Erdbeeren und
Mandeln servieren.
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Low-Carb-Blitzkiiche
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Fiir 2 Portionen

Nahrwerte (pro Portion): Kilokalorien: 401 Kcal,
Protein: 24,6 g, Fett: 27,59, Kohlenhydrate: 12,29

ZUTATEN

2509 Zucchini

1 Knoblauchzehe
1EL Olivenol

6 Eier

100 ml Milch (1,5 %)
509 Kase, gerieben
2 Frihlingszwiebeln
Salz

Pfeffer

2TL Dill

Zucchini waschen, putzen und in Scheiben schneiden.
Knoblauch schéalen und fein hacken.

Olivenol in einer Pfanne erhitzen, Zucchinischeiben
und Knoblauch zugeben und 2-3 Minuten anbraten.

Eier mit Milch in einer Schissel verquirlen, geriebe-
nen Kase zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
in die Pfanne zu den Zucchini gief3en.

Frihlingszwiebeln klein schneiden und mit dem Dill
Uber die Frittata verteilen. Zugedeckt bei kleiner
Hitze 8-10 Minuten stocken lassen.
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Low-Carb-Blitzkliche
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Fiir 2 Portionen
Nahrwerte (pro Portion): Kilokalorien: 397 Kcal,
Protein: 10,8 g, Fett: 25,1 g, Kohlenhydrate: 24,99

ZUTATEN 1. Milch und Chiasamen in einer Schiissel verriihren
300 ml Milch (3,5 %) und auf 2 kleine Schiisseln verteilen. Im Kihlschrank
LEL Chiasamen 10-15 Minuten quellen lassen, dabei immer wieder
2 Pfirsiche umrihren.
80g Blaubeeren 2. In der Zwischenzeit Pfirsiche waschen, trocken tupfen,
40g Kokoschips Stein entfernen und die Pfirsiche klein schneiden.

3. Pfirsichstiicke, Blaubeeren und Kokoschips Uber die
Chia-Bowl verteilen.
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Low-Carb-Blitzkiiche
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Fiir 2 Portionen

Nadhrwerte (pro Portion): Kilokalorien: 307 Kcal,
Protein: 29,19, Fett: 18,9 g, Kohlenhydrate: 5¢g

ZUTATEN
3 Eier
100 ml Milch (3,5 %)
50g Proteinpulver
(Vanille)
2TL Backpulver
2EL Sonnenblumendl

20

Eier trennen, Eiweil} steif schlagen. Eigelbe, Milch,
Proteinpulver und Backpulver in eine Schissel geben
und verrihren.

Steif geschlagenes Eiweil3 unterheben.
Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen [mittlere Stufe).

1-2 Essloffel Teig in die Pfanne geben, zu einem ca.
10cm grofBen Pancake ausstreichen und 1-2 Minuten
pro Seite backen.

. Vorgang wiederholen, bis der komplette Teig ver-

braucht ist. Pancakes eventuell mit frischen Beeren
servieren.
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