
     

LOW CARB
Expressküche

50 schnelle und einfache Rezepte mit wenig Aufwand
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Omelet te mit  Avocado
Für 2 Portionen 

Nährwerte (pro Portion): Kilokalorien: 506 Kcal, 
Protein: 18,4 g, Fett: 44,8 g, Kohlenhydrate: 3,1 g

ZUTATEN
4 Eier
2 EL Milch (3,5 % Fett)
1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer
2 TL Butter
1 Avocado
80 g Feta
2 EL Alfalfasprossen

1.	 Eier in einer Schüssel aufschlagen und mit Milch 
verquirlen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

2.	 1 TL Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Hälfte der 
Eimasse in die Pfanne gießen, durch Schwenken 
gleichmäßig dünn verteilen und bei mittlerer Hitze 
ca. 1–2 Minuten stocken lassen.

3.	 Wenden und weitere 1–2 Minuten backen. Auf diese 
Weise auch das zweite Omelette ausbacken.

4.	 Avocado halbieren, Kern entfernen und das Frucht­
fleisch mithilfe eines Löffels vorsichtig aus der 
Schale lösen. Fruchtfleisch in dünne Streifen schnei­
den.

5.	 Feta zerbröseln. Omelettes jeweils mit Avocado, Feta 
und Sprossen belegen.

© 2023 des Titels »Low Carb Expressküche« (ISBN 978-3-7423-2216-6) by riva Verlag, ein Imprint 
der Münchner Verlagsgruppe GmbH, München. Nähere Informationen unter: www.m-vg.de

© 2023 des Titels »Low Carb Expressküche« (ISBN 978-3-7423-2216-6) by riva Verlag, ein Imprint 
der Münchner Verlagsgruppe GmbH, München. Nähere Informationen unter: www.m-vg.de



© 2023 des Titels »Low Carb Expressküche« (ISBN 978-3-7423-2216-6) by riva Verlag, ein Imprint 
der Münchner Verlagsgruppe GmbH, München. Nähere Informationen unter: www.m-vg.de

© 2023 des Titels »Low Carb Expressküche« (ISBN 978-3-7423-2216-6) by riva Verlag, ein Imprint 
der Münchner Verlagsgruppe GmbH, München. Nähere Informationen unter: www.m-vg.de



Low-Carb-Expressküche

8       

Spinat–Feta–Muffins
Für 6 Muffins 

Nährwerte (pro Muffin): Kilokalorien: 98 Kcal, 
Protein: 6,5 g, Fett: 7,4 g, Kohlenhydrate: 1,8 g

ZUTATEN
4 Eier
50 ml Milch (3,5 % Fett)
1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer
100 g Feta
100 g Babyspinat

1.	 Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

2.	 Eier in eine Schüssel aufschlagen, Milch zugeben und 
mit einer Gabel schaumig schlagen. Mit Salz und 
Pfeffer würzen.

3.	 Feta würfeln, Spinat grob hacken und zur Eimasse 
zugeben. Vorsichtig vermengen.

4.	 Die Masse gleichmäßig in eine Muffinform (6 Muffins) 
füllen.

5.	 15–20 Minuten backen.
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Low-Carb-Expressküche

Low–Carb–Käsebrötchen
Für 12 Brötchen 

Nährwerte (pro Brötchen): Kilokalorien: 234 Kcal, 
Protein: 16,5 g, Fett: 15,7 g, Kohlenhydrate: 3,1 g

ZUTATEN
250 g Quark (20 % Fett)
4 Eier
100 g Käse, gerieben
1 Prise Salz
200 g Leinsamenmehl
200 g gemahlene 

Mandeln
1 TL Backpulver
50 g Käse, gerieben, 

zum Bestreuen

1.	 Backofen auf 180 °C Ober–/Unterhitze vorheizen.

2.	 Quark, Eier, Käse und Salz in eine Schüssel geben 
und vermischen.

3.	 Leinsamenmehl, gemahlene Mandeln und Backpul­
ver dazugeben und zu einem glatten Teig verkneten.

4.	 Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Mit leicht 
angefeuchteten Händen etwa 10 gleich große Bröt­
chen formen und mit genügend Abstand auf das 
Backblech legen.

5.	 Brötchen mit dem restlichen Käse bestreuen und 
ca. 20–25 Minuten backen.
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Low–Carb–Brot
Für 1 Brot (16 Scheiben) 

Nährwerte (pro Scheibe): Kilokalorien: 137 Kcal, 
Protein: 9,6 g, Fett: 8,6 g, Kohlenhydrate: 3,2 g

ZUTATEN
250 g Quark (20 % Fett)
100 g Frischkäse
150 g Joghurt (1,5 % 

Fett)
4 Eier
100 ml heißes Wasser
160 g entöltes 

Mandelmehl
100 g gemahlene 

Mandeln
20 g Flohsamenschalen
1 TL Salz
¼ TL Brotgewürz
1 Päckchen Backpulver
1 Päckchen Trockenhefe

1.	 Quark, Frischkäse und Joghurt in eine Schüssel 
geben und glatt rühren. Eier zugeben und vermi­
schen. Heißes Wasser unter Rühren zugeben.

2.	 Mandelmehl, gemahlene Mandeln und Flohsamen­
schalen hinzufügen und gut verrühren.

3.	 Salz, Brotgewürz, Backpulver und Trockenhefe 
zugeben und nochmals gut verrühren. Der Teig soll 
leicht cremig sein. Teig 2 Stunden stehen lassen und 
nach einer Stunde einmal umrühren.

4.	 Backofen auf 180 °C Ober–/Unterhitze vorheizen. Teig 
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben und 
zu einem runden Brot formen.

5.	 Im vorgeheizten Backofen 40–50 Minuten backen.
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Gefüllte Pfannkuchen  
mit  Himbeeren

Für 2 Portionen 
Nährwerte (pro Portion): Kilokalorien: 466 Kcal, 

Protein: 30,7 g, Fett: 27,8 g, Kohlenhydrate: 15,3 g

ZUTATEN

Für die Pfannkuchen:
200 ml ungesüßter 

Mandeldrink
80 g Frischkäse
3 Eier
40 g Kokosmehl
40 g Erythrit
1 EL Flohsamenschalen
1 TL Backpulver
1 EL Kokosöl zum 

Ausbacken

Für die Füllung:
250 g körniger 

Frischkäse
120 g Himbeeren
2 EL Erythrit

1.	 Für die Pfannkuchen Mandeldrink, Frischkäse und 
Eier in eine Schüssel geben und mit einem Handrühr­
gerät verrühren.

2.	 Kokosmehl, Erythrit, Flohsamenschalen und Back­
pulver hinzufügen und alles zu einem glatten Teig 
rühren. Teig etwa 5 Minuten ruhen lassen.

3.	 Kokosöl in einer Pfanne auf mittlerer Hitze erhitzen 
und durch Hin– und Herschwenken der Pfanne 
gleichmäßig darin verteilen. 1–2 EL Teig in die Pfanne 
geben, ebenfalls hin und her zu einem runden 
Pfannkuchen schwenken.

4.	 2–3 Minuten backen, bis der Teig fest ist, dann 
Pfannkuchen wenden und weitere 1–2 Minuten von 
der anderen Seite goldgelb fertig backen. Aus dem 
restlichen Teig weitere Pfannkuchen ausbacken.

5.	 Für die Füllung Himbeeren waschen und trocken 
tupfen. Frischkäse und Erythrit in eine Schüssel 
geben und vermischen.

6.	 Die Mischung auf die Pfannkuchen streichen, darauf 
Himbeeren legen und vorsichtig aufrollen.
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Frühstücksei–Burger
Für 2 Portionen 

Nährwerte (pro Portion): Kilokalorien: 405 Kcal, 
Protein: 32,9 g, Fett: 28,7 g, Kohlenhydrate: 2,1 g

ZUTATEN
4 Eier
4 Scheiben Speck
4 Blätter Kopfsalat
4 Scheiben Cheddar
4 Scheiben Gurke
1 TL weißer Sesam
4 Prisen Salz
4 Prisen Pfeffer
4 Holzspieße

1.	 Eier ca. 10–12 Minuten hart kochen. Anschließend mit 
kaltem Wasser abschrecken, pellen und längs 
halbieren.

2.	 Speck in einer Pfanne (ohne Fett) knusprig braten.

3.	 Jeweils 1 Ei–Hälfte mit Salat, Speck, Cheddar und 
Gurke belegen. Andere Ei–Hälfte darauflegen.

4.	 Mit Salz und Pfeffer würzen und zum Schluss mit 
Sesam bestreuen. Optional mit einem Holzspieß 
stabilisieren.

Tipp: 
Jeweils die Unterseite einer Ei-Hälfte mit einem Messer begradigen, so fallen die 
Eier nicht mehr um und stehen gerade.
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Chia–Beeren–Bowl
Für 2 Portionen 

Nährwerte (pro Portion): Kilokalorien: 322 Kcal, 
Protein: 26,2 g, Fett: 12,3 g, Kohlenhydrate: 22,4 g

ZUTATEN
250 g Magerquark
250 g fettarmer Joghurt
1 EL Backkakao
60 g Himbeeren
60 g Heidelbeeren
2 Kiwis
2 EL Mandelblättchen
2 EL Chia–Samen

1.	 Magerquark und Joghurt in eine Schüssel geben und 
verrühren. Backkakao zugeben, nochmals vermi­
schen und auf 2 Schüsseln verteilen.

2.	 Beeren waschen. Kiwi schälen, in Scheiben schnei­
den und zusammen mit den Beeren über den Quark 
verteilen.

3.	 Mandelblättchen und Chia–Samen über die Bowls 
streuen.
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Chia–Pudding mit Beeren
Für 2 Portionen 

Nährwerte (pro Portion): Kilokalorien: 179 Kcal, 
Protein: 9,5 g, Fett: 9,3 g, Kohlenhydrate: 11,4 g

ZUTATEN
3 EL Chia–Samen
250 g Joghurt (3,5 % 

Fett)
60 g Himbeeren
60 g Heidelbeeren

1.	 Chia–Samen und Joghurt in eine Schüssel geben und 
für 30 Minuten in den Kühlschrank stellen.

2.	 Chia–Pudding und Beeren abwechselnd in 2 Gläser 
schichten.
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