BETTINA MATTHAEI

EASYSUBERRASGHEND.

B o b - e i L - ! ! '-_r:.;"i _. '
Mit gem _- Rez"&pten | D’ ? > , \‘I b
auch fur Brot, Brotchen, : s i
pizza, Spatzle; Gnocchi,

Knodel und PUFEE, il _

Ny B
" FOTOS{OLIVER"BRAGHAT
. I' -.'...J" ik . *
=

e



SPANNENDER MEHRWERT: DER NEUE MENGENREGHNER

Alle Einkaufslisten in diesem Buch kénnen Sie, wenn Sie sich auf der Seite
anmelden (kostenlos!), an die Personenzahl anpassen

und fiir den Einkauf ausdrucken, als E-Mail auf Thr Smartphone schicken oder

auch einfach wihrend des Einkaufs aufrufen. Zutaten lassen sich auch miihe-

los streichen oder erginzen. Sie brauchen also keine Zutatenlisten mehr abzu-

schreiben oder zu fotografieren.

Sie konnen die einzelnen Nihrwerte (zum Beispiel
Kohlenhydrate, Fette, Eiweifigehalt, Kalorien etc.) einsehen, Thren tatsichlichen
Energieverbrauch wissenschaftlich prizise berechnen und die Einkaufslisten
daran vor Threm Einkauf anpassen, sogar fiir mehrere Personen. Auch nach
passenden Rezepten kénnen Sie suchen, wenn Sie noch Lebensmittel vorritig
haben. In absehbarer Zeit werden diese Funktionen fiir alle anderen Kochbiicher
des Becker Joest Volk Verlags verfiigbar sein. Anschauen lohnt sich!
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Nachdem Low Fat die Menschen in den vergangenen Jahrzehnten immer dicker wer-
den lieR}, fanden Arzte und Wissenschaftler schlieflich heraus, dass nicht Fett der
Feind ist, sondern die Kohlenhydrate, insbesondere in Form von Zucker und Stirke.
Von Paleo bis Atkins: Low Carb ist schon lange angesagt — und es existieren zahl-
lose Low-Carb-Varianten je nach Verteilung der Nihrstoffe. Von nahezu kohlen-
hydratfrei, doch mit reichlich Eiweif}, oder nur moderat kohlenhydratreduziert
und ausgewogen bis zu der Form, um die es in diesem Buch geht, bei der das Fett
im Fokus steht.

Aus Skandinavien kommt die populire Low-Carb-
Variante ,Low Carb High Fat“, wihrend man in den USA und England eher von
»ketogenic” spricht.
Nach den langen Jahren der Low-Fat-Ernihrung ist High Fat fiir viele Didtver-
zweifelte eine geschmackliche Offenbarung. Die Zeiten, in denen der angeblich
ungesunde Speck vom Schinken weggeschnitten wurde und Butter durch wissri-
ges Kunststreichfett ersetzt wurde, sind endlich passé. Jetzt darf man wieder genie-
Ben: Ole und Niisse, Kise mit hohem Fettanteil, marmoriertes Fleisch, Lachs und
Avocado, Sahne im Kaffee statt Magermilch oder Omeletts mit Bacon ...
Beim Studieren dieser Rezepte stellt man schnell fest, dass es meistens um die
Kombination von Fleisch, Fisch, Eiern und reichlich gutem Fett mit Salaten und
stirkearmen Gemiisesorten geht — das ist auch richtig so, denn damit kann man im
Prinzip nichts falsch machen, aber ...

Nach einer Woche mit Smoothies, Spiegel-
eiern oder Omelett zum Friihstiick sehnt man sich nach einer Scheibe Brot. Auch
zur Steak-und-Salat-Kombination wiinscht man sich das Stiick Brot dazu. Oder
zum Aufdippen einer leckeren Sauce. Aber noch grofer ist irgendwann der Wunsch
nach einem richtigen Abendbrot.

Hierin sahen wir die grofite Herausforderung — mit unseren 15 Low-Carb-Broten
und noch mehr késtlichen Aufstrichen sind Friihstiick, Lunch, Pausenbrot und
Abendbrot ab sofort LCHF-tauglich.

Auch die typischen Beilagen kommen nicht zu kurz. Wer sich nach Spitzle, Gnocchi,
Klof3chen oder Pizza sehnt, kommt mit diesem Buch voll auf seine Kosten. Fiir alle



diese eigentlich sehr kohlenhydratreichen Gerichte wurden spannende, innovative
Rezepte entwickelt, die einen erstaunlich geringen Anteil an Kohlenhydraten haben,
es geschmacklich aber locker mit den Originalen aufnehmen kénnen, und die diese

Diit so richtig lecker machen.

Uber Low Carb im Allgemeinen und Low Carb
High Fat im Besonderen ist schon viel geschrieben worden. Wir méchten den
Theorieteil bewusst kurz halten und zusitzlich auf ein paar Biicher zum Thema und
spannende Websites verweisen (Seite 192). Wer es also ganz genau wissen méchte,
der kann sich da informieren.

Bei LCHF geht man von einer moderaten EiweifSmenge aus, tiglich 1-1,5 g pro
Kilogramm Kérpergewicht (Normalgewicht = cm tiber 1 m in kg).

Die Kohlenhydrate sind extrem reduziert und sollten pro Mahlzeit nicht mehr
als 10 g betragen — maximal 15 g. Diese werden vor allem aus kohlenhydratarmen

Gemiisesorten und Salaten bestritten.

Die Fettmenge in Gramm sollte nun bei jeder Mahlzeit gréfier sein als die Summe
von Eiweifl und Kohlenhydraten in Gramm.

Einer der Vorreiter der skandinavischen LCHF-Bewegung,
Sten Sture Skaldeman, entwickelte daraus eine einfache Formel, auch als Skalde-

man-Ratio (SR) bekannt:
Fett : (Eiweifl + Kohlenhydrate) = mehr als 1

Diese Formel sollte moglichst bei jeder Mahlzeit funktionieren und immer iiber
1 liegen, wobei 1,2 ein vollkommen ausreichender Wert ist. Wird der Wert nicht
erreicht, beispielsweise bei einem eiweiffreichen Fisch- oder Fleischgericht, kann
man den Fettanteil durch Mandeln oder etwas Olivenol erhohen.



EIN PAAR BEISPIELE AUS UNSEREN REZEPTEN

/I Mozzarella mit scharfem Speck
38¢F/31L3¢gE/45¢gKH=106S5R

/I Mandelgnocchi mit brauner Butter und Parmesan
475gF /34,6 gE/29¢g KH =13 SR

/I Gefiillte Ochsenherztomaten mit Kise-Nuss-Kruste
595¢F/23,4¢E//10g KH = 1,8 SR

/I Pilzpfanne mit Spitzle
45,7¢F//33¢E/62gKH=125R

/I Avocado-Eier mit geschmolzenen Tomaten

399¢F//165gE/ 4,4 g KH = 1,9 SR

Unsere meisten Rezepte entsprechen dem LCHF-Prinzip, ausgenommen cinige
Brotrezepte. Kombiniert man diese aber zum Beispiel mit Spiegeleiern, Butter,
Kise oder unseren leckeren Aufstrichen, dann sind die Gesamtwerte wieder locker

im griinen Bereich.

LCHEF ist natiirlich kein Freibrief, hemmungs-
los Kise, Speck oder Niisse zu essen, man muss auch bei den anders verteilten Men-
gen an Kohlenhydraten, Eiweif§ und Fett die Gesamtkalorien im Blick behalten.
Hier ein Beispiel fiir eine 40-jihrige Frau, 1,60 m grof§ und 65 kg schwer. Sie hat ein
leichtes Ubergewicht. Ihr Normalgewicht wire 60 kg.

Entsprechend braucht sie tiglich 60-90 g Eiweifl // 30-45 g Kohlenhydrate //
90-135 g Fett.

1 g Eiweif§ und 1 g Kohlenhydrate liefern jeweils rund 4 kcal, 1 g Fett dagegen
9 keal. Die oben genannten Nihrwerte in Kilokalorien umgerechnet ergeben:

240-360 kcal aus Eiweif3 // 120-180 kcal aus Kohlenhydraten // 810-1215 kcal
aus Fett.



Daraus ergeben sich in diesem Beispiel 1170-1755 kcal pro Tag. Ob sie davon ab-
oder zunimmyt, ist von vielen Faktoren abhingig. Dazu zihlen Alter, Stoffwechsel,
Gesundheitszustand und Bewegung.

Dazu gibt es unter www.bjvv.de einen Link zur genauen Berechnung von Grund-
umsatz (benétigte Energiemenge im Ruhezustand) und Leistungsumsatz (ver-
brauchte Energie je nach Aktivitdten) sowie deren Summe, dem Gesamtumsatz.
Danach kann man seinen personlichen Plan erstellen und die passenden Rezepte
dazu aussuchen.

Man soll dabei keinesfalls weniger essen, als der Grundumsatz benétigt, um niche
in eine Hungersituation zu kommen, die den gefiirchteten Jo-Jo-Effekt zur Folge
hat. Um gesund abzunehmen, soll man natiirlich weniger essen, als der ermittelte
Gesamtumsatz vorgibt.

Die 40-jihrige Frau (1,60 m groff und 65 kg schwer) arbeitet im
Biiro und macht tiglich 30 Minuten Sport.

Grundumsatz: 1300 kcal pro Tag
Leistungsumsatz: 800 kcal pro Tag
Gesamtumsatz: 2100 kcal pro Tag

Um gesund abzunehmen, sollte ihre Kalorienaufnahme etwa 80 % ihres Gesamt-
umsatzes betragen, in diesem Beispiel circa 1700 kcal pro Tag.

Wenn sie 3 oder 4 kg abgenommen hat oder deutlich mehr Sport macht, sollte sie
ihren Grundumsatz neu berechnen und ihre Ernihrung entsprechend reduzieren
oder erhohen. In jedem Fall sollte vor einer geplanten Ernihrungsumstellung der
Hausarzt befragt werden.

Wer sich zum ersten Mal nach LCHF ernihrt, hat viel-
leicht den Eindruck, dass die Portionen kleiner als gewohnt sind. Das ist ver-
mutlich richtig, denn Fett zeichnet sich durch Nihrwertdichte, nicht aber durch
Volumen aus. Gleichzeitig sorgt das Fett dafiir, dass man besser und dabei lang
anhaltender gesittigt bleibt.
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Viele Rezepte enthalten pro Portion deutlich weniger als 10 g Kohlenhydrate. Lisst
man den individuell errechneten Eiweifiwert stabil, kann man entsprechend etwas
mehr Fett zu sich nehmen, um auf seinen errechneten Kalorienbedarf zu kommen.
Oft geniigt eine kleine Handvoll Niisse.

Jeder hat andere Gewohnheiten. Bei dem einen ist das Friihstiick unverzichtbar, der
andere mag erst mittags etwas essen. Teilen Sie sich Thr errechnetes Kalorien- und
Nihrwertlimit so ein, wie es fiir Sie am besten passt. Je wohler Sie sich mit der Diit
fithlen, desto erfolgreicher werden Sie sein.

Die deutliche Reduktion der Kohlenhydrate senkt den
Blutzuckerspiegel, man kommt aus den befiirchteten HeifShungerattacken heraus,
weil ohne nennenswerten Nachschub an Kohlenhydraten auch nicht stindig Insu-
lin ausgeschiittet werden muss. Dazu sorgt das Fett fiir lang anhaltende Sittigung.
Wenn man dann noch geschmacklich voll auf seine Kosten kommt, bleibt man auch
gern dabei. Abnehmen und genieflen — eine echte Win-win-Situation.

Sie wollen doch lieber eine mode-
rate Low-Carb-Ernihrungsform? Kein Problem! Reduzieren Sie bei den besonders
fettreichen Rezepten den Anteil an Ol oder Butter und erhéhen Sie gleichzeitig die
Mengen an Gemiise.

Die Nihrwerte haben wir so genau wie moglich ermittelt. Sie konnen
auf einen Blick sehen, wie viel Gramm Fett, Eiweif$ und Kohlenhydrate in einer Por-
tion enthalten sind. Doch bei aller Genauigkeit kann es immer mal zu Abweichun-
gen kommen, was an den teilweise unterschiedlichen Angaben auf den Produkten
und in Nihrwerttabellen liegt. Bei manchen Produkten werden Ballaststoffe mit
circa 2 kcal pro Gramm eingerechnet, bei anderen nicht.

Bei unseren Rezepten wurden der Ubersichtlichkeit wegen die Werte von Kalorien,
Fett und Eiweifl auf ganze Gramm auf- oder abgerundet, die Werte fir Kohlen-
hydrate wurden auf 0,5 Gramm gerundet.



Unsere Rezepte sind fast alle ganz leicht gemacht — echt
easy eben. Auch Kochanfinger kommen gut damit zurecht.
Und fiir unterwegs und fiir Tage mit wenig Zeit haben wir viele Vorschlige, wie
man seine Lunchbox packt, ohne das LCHF-Prinzip zu verlassen. Neben unseren
leckeren Broten erfiillen unsere Low-Carb-Beilagen den Wunsch nach herzhaften
Sattmachern, ohne dass man Mehl oder Kartoffeln dafiir benétigt. Semmelknédel
werden aus einem selbst gebackenen Low-Carb-Brot hergestellt und schmecken ein-
fach so unwiderstehlich, ...
... dass man sie viel 6fter genieflen mochte. Deshalb gibt es zu jedem Rezept viele
Tipps, wozu die jeweilige Beilage sonst noch passt und mit welchen anderen Rezep-
ten man sie kombinieren kann. Damit enthilt das Buch aufler den eigentlichen
Rezepten eine iiberraschende Vielfalt an Austauschtipps.

Kuchen und Desserts wird
man in diesem Buch nicht finden. Der siifle Geschmack — auch wenn er aus Siif3-
stoffen, Stevia oder Birkenzucker stammt — signalisiert dem Gehirn, dass jetzt etwas
Siifles kommt, was schon die Ausschiittung von Insulin ausldsen kann — fast so, als
hitte man normalen Zucker gegessen, was bekanntlich zu Heif$hungerattacken und
unkontrolliertem Essen fithren kann.

Aber in der kleinen Rezeptsammlung , Frithstiicksideen und Desserts” zeigen wir,
wie man mit natursiiffen Zutaten, die kaum Kohlenhydrate enthalten, dennoch den
Wunsch nach etwas Siiflem zufriedenstellen kann.

ALLES WICHTIGE AUF EINEN BLICK

/I Alle Rezepte sind Low Carb High Fat (LCHEF).

/I Alle Rezepte sind glutenfrei.

Il Alle Rezepte lassen sich mit dem Mengenrechner des Verlags fiir
den personlichen Kalorienbedarf und die Personenzahl anpassen.

/I Alle Einkaufslisten kann man dort auch anpassen und sich aufs

Smartphone schicken oder ausdrucken.
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50 Aufstriche und Brote

FiR 2 KLEINE BAGUETTES A CA. 245 G

150 g LC-Kiirbiskernmehl

25 g gemahlene Flohsamenschalen
%5 Pickchen Backpulver (10 g)

1 TL Salz (7 g)

2 Eiweif§ (M, 70 g)

1 Ei (S,50¢g)

40 g frisch geriebener Parmesan
30 g Kiirbiskerne

1 EL Kiirbiskernol

NiHRWERTE
577 keal (32¢gF//61gEW//6gKH)

236 keal (13gF//25g EW//2,5 g KH)

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten + 50 Minuten Backen + 10 Minuten Nachgaren

Den Backofen auf 160 °C Umluft vorheizen. Kiirbiskernmehl, Flohsamenschalen,
Backpulver und Salz in einer Schiissel mischen. Die Eiweife und das ganze Ei
dazugeben, mit den Quirlen des Handmixers verrithren. 250 ml heiffes Wasser
dazugeben und weiterrithren. Kise, Kiirbiskerne und das 01 zugeben, mit den
Hinden gut verkneten. Den Teig halbieren und zu zwei etwa 18 cm langen Mini-
baguettes formen. In cine gelochte Baguetteform oder auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Blech legen. Eventuell an der Oberfliche liegende Kiirbiskerne in den Teig
driicken, damit sie nicht verbrennen. Die Baguettes im vorgeheizten Backofen
(Mitte) etwa 60 Minuten backen. Nach der Hilfte der Backzeit das Blech einmal
umdrehen, damit die Brote gleichmiflig backen. Wenn sie fertig sind (Stibchen-
probe), die Brote im ausgeschalteten Ofen 10 Minuten nachgaren, dann auf einem

Kuchengitter vollstindig auskiihlen lassen.

Das Kiirbiskernbaguette passt besonders gut zu Kiise.
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Zu den Frikadellen passt auch der Oliv‘e;g‘_{:?"'eﬂ-e_.';:;é-' :
Stampf (Seite 85), das Blumenkoblpiiree (\S:éit? 78),
das Zucchini-Avocado-Gemiise (Seite 62) und die
Safran-Peperonata-(Seite 100).

Der Sellerie passt zu fast jeder Zubereitung von =

[

Fleisch, beispielsweise zu den M-e‘lciéaik;- p




FUR 2 PORTIONEN

60 g Feta

1-2 eingelegte Tomaten (10 g)
3—4 schwarze Oliven ohne Stein (10 g)
2 TL Salzkapern (10 g)

250 g gemischtes Hackfleisch

15 TL Harissa

2 TL Tomatenmark (10 g)

1 Eigelb (M, 18 g)

1 TL getrockneter Oregano
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle
2 TL Butterschmalz (10 g)

600 g Knollensellerie (geputzt 400 g)
1-2 Knoblauchzehen (5 g)

6 Stiangel Thymian (5 g)

3 EL Olivensl

Flockensalz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

NAHRWERTE UND ZUBEREITUNGSZEITEN

separat und pro Portion

478 kcal (39g F /128 g EW //2,5 ¢ KH)
25 Minuten

246 kcal (23gF//4gEW//6gKH)
30 Minuten

Fleisch

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
NRHRWERTE PRO PORTION 725 kcal (62 F//31 g EW//8,5 ¢ KH)

Den Feta fein zerkriimeln. Die Tomaten abtropfen lassen, trocken
tupfen und fein hacken. Oliven und Kapern ebenfalls fein hacken. Das Hack-
fleisch mit den zerkleinerten Zutaten, Harissa, Tomatenmark, Eigelb und Ore-
gano griindlich verkneten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Aus der Masse vier gleich
grofle Frikadellen formen.

Den Sellerie schilen, abspiilen, trocken tupfen und in 2 cm
grofle Wiirfel schneiden. Den Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Den Thymian
abbrausen und trocken tupfen, die Blittchen abzupfen. Das Ol kriftig erhitzen,
den Sellerie darin unter hiufigem Riithren 5 Minuten goldbraun anbraten, dann bei
mittlerer Hitze weitere 10 Minuten garen, bis er innen weich und auflen knusprig
ist. Wihrend der letzten 2 Minuten den Knoblauch mitbraten, er soll aber keine
Farbe annehmen. Das Gemiise mit Salz und Pfeffer wiirzen und dann mit dem
Thymian bestreuen.

Etwa 10 Minuten bevor der Sellerie fertig ist, das Butterschmalz
in einer Pfanne erhitzen. Die Frikadellen darin bei mittlerer Hitze von jeder Seite
1-2 Minuten anbraten, dann abgedeckt bei geringer Hitze 6—8 Minuten fertig

garen. Die Frikadellen mit dem Sellerie anrichten.
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Fleisch

FUR 2 PORTIONEN

75 g Bacon

1 kleine rote Zwiebel (50 g)

1 Stange Sellerie (50 g)

1 mittelgrof$e Petersilienwurzel (50 g)
125 g gemischtes Hackfleisch

2 EL Olivensl

20 g Tomatenmark

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)
1 TL Sambal Oelek (5 g)

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

75 g Frischkise (Doppelrahmstufe)
2 Eier (M, 220 g)

2 EL weiles LC-Mandelmehl (15 g)
Y TL Backpulver

20 g frisch geriebener Parmesan

30 g frisch geriebener pikanter
Cheddar oder Gouda
Basilikumblittchen zum Bestreuen

NAHRWERTE UND ZUBEREITUNGSZEITEN

separat und pro Portion

446 keal (36 ¢ F//21 g EW /9 ¢ KH)
35 Minuten + 30 Minuten Garen

251 keal (19gF /117 g EW//2 g KH)
40 Minuten

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten + 35 Minuten Backen
NAHRWERTE PRO PORTION 758 kcal (60 g F//42¢g EW// 11 g KH)

Bacon klein schneiden und in einem Topf ohne Fett etwa 10 Minu-
ten langsam auslassen. Inzwischen die Zwiebel schilen und klein wiirfeln. Den
Sellerie putzen, entfideln, waschen und 3—4 mm klein wiirfeln. Die Petersilien-
wurzel schilen, waschen und ebenso klein wiirfeln. Den ausgelassenen Speck
aus dem Topf nechmen, das Hackfleisch in dem Speckfett unter Rithren anbraten,
Das Ol in den Topf geben, die

Zwiebeln darin glasig anschwitzen. Petersilienwurzeln zugeben und unter Rithren

bis es braun und kriimelig ist. Herausnehmen.

12 Minuten andiinsten. Den Stangensellerie zugeben, ebenfalls kurz andiinsten.
Das Tomatenmark zugeben, unter Rithren anrésten, bis es duftet, mit den Dosen-
tomaten abléschen. Aufkochen, Hackfleisch und Speck zugeben und die Sauce
abgedeckt mindestens 30 Minuten bei geringer Hitze kocheln lassen. Sambal Oelek
einrithren und die Sauce mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Inzwischen den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Frischkise und Eier mit den Quirlen des Handmixers glatt verrithren. Das Mandel-
mehl mit dem Backpulver mischen und unter Rithren zugeben. Den fein geriebe-
nen Parmesan untermischen. Eine runde Silikonform (26 cm Durchmesser)
kalt ausspiilen. Den relativ fliissigen Teig einfiillen und die Form leicht schwenken,
damit sich der Teig gleichmifig verteilt. Im vorgeheizten Ofen 20-22 Minuten
backen, bis der Boden goldgelb bis goldbraun gebacken ist. // Den Pizzaboden aus
der Form nehmen und mit der Bolognesesauce bestreichen. Den Cheddar darauf
verteilen. Die Pizza im Ofen bei weiterhin 180 °C Ober-/Unterhitze 12—15 Minuten
fertig backen, bis der Boden knusprig und der Kise zerlaufen ist. Vor dem Servieren

mit Basilikum bestreuen.



Die Sauce passt auch zu den Mandelgnocchi (Seite 120),
den Mandel-Parmesan-KlofSchen (Seite 136) und den
Semmelknodeln (Seite 81). Man kann sie auch mit Shira-
takinudeln, gedimpftem Blumenkohl oder solo mit dem
Fladenbrot (Seite 46) und einem griinen Salat servieren.
Tipp: Man kann den Pizzaboden auch wie das Sandwich-
brot (Seite 46) belegen oder in Streifen schneiden und
zum Dippen verwenden.




Fisch

FUR 2 PORTIONEN

1-2 Stangen Lauch, davon nur das
Weifle und Hellgriine (350 g)

1 Schalotte (30 g)

2 TL Olivensl

100 ml Gemiisebriihe

75 g Frischkise (Doppelrahmstufe)

Salz

griiner Pfeffer aus der Miihle

Cayenne

1 Biozitrone

40 g gemahlene Haselnusskerne

30 g frisch geriebener Parmesan

50 g weiche Butter

Flockensalz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

2 Lachsfilets (2 180 g; aus der Mitte)

NAHRWERTE UND ZUBEREITUNGSZEITEN

separat und pro Portion

193 kcal (16gF//6¢gEW /7 ¢ KH)
25 Minuten

575 keal (44 g F//41 gEW /|3 g KH)
30 Minuten

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
NAHRWERTE PRO PORTION 768 kcal (60gF//47 ¢ EW// 10 g KH)

Den Lauch putzen, lings halbieren, sehr griindlich waschen und

quer in 1 cm breite Stiicke schneiden. Die Schalotte schilen und fein wiirfeln.
Den Backofen auf 200 °C Oberhitze vorheizen. Die Zitrone heifl waschen
und trocken reiben. Die Schale abreiben und etwa 3 TL Saft auspressen. Die
Haselnusskerne mit dem Zitronensaft betriufeln. Mit Parmesan, Zitronenschale
Den Lachs
trocken tupfen, graues Fett und eventuelle Griten entfernen. Eine ofenfeste Form

und 40 g Butter verrithren. Mit Flockensalz und Pfeffer wiirzen.

mit 5 g Butter ausstreichen. Den Fisch salzen und in einer kleinen Pfanne in 5 g
Butter 1-2 Minuten auf einer Seite anbraten, danach pfeffern.

Die Schalotte im Ol glasig anschwitzen, den Lauch zugeben und
unter Rithren 2 Minuten andiinsten. Die Brithe angieflen, aufkochen und abge-
deckt etwa 5 Minuten kécheln lassen. Den Deckel abnehmen und den Lauch wei-
tere 3 Minuten kochen lassen, um die Fliissigkeit zu reduzieren. Den Frischkise
einrithren und so lange weiterkochen lassen, bis die gewiinschte Konsistenz erreiche
ist. Mit Salz, Pfeffer und Cayenne abschmecken.

Sobald der Lauch kocht, die Lachsfilets mit der angebratenen Seite nach
unten in die Form setzen. Die Nusspaste auf den Filets verteilen und fest andriicken.
Den Grill zuschalten und den Rost mit der Form ganz nach oben schieben. Den
Fisch 5-8 Minuten grillen, bis die Kruste leicht braunt und der Fisch gegart, aber

innen noch glasig ist. Den Fisch mit dem Gemiise anrichten.



Das Lauchgemiise passt zu den mediterran
gewiirzten Frikadellen (Seite 65), zu Zander
(Seite 115), Kabeljau (Seite 116) oder zu
weich gekochten Eiern.

Zum Lachs passt auch Selleriepiiree (Seite 99),
Avocado-Zucchini-Piiree (Seite 108) oder
Blumenkoblpiiree (Seite 78).




Vegetarisch

FUR 2 PORTIONEN

30 g Butter

100 g wiirziger Cheddar

100 g Schalotten (geschilt 80 g)
2—4 Stingel glatte Petersilie (5 g)
Salz

3 Eier (M, 165 g)

45 g weifle Chiasamen

45 g LC-Sojamehl

Y4 TL Kurkuma

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
NAHRWERTE PRO PORTION 663 kcal (51 gF /38 g EW//7 g KH)

Den Backofen auf 120 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine ofenfeste Form mit 10 g
Butter ausstreichen und hineinstellen. Den Cheddar reiben. Die Schalotten schilen
und quer in schmale Ringe schneiden. Die Petersilie abbrausen, trocken tupfen und
hacken. // Fiir die Spitzle reichlich Salzwasser in einem grofSen Topf zum Kochen
bringen. Die Eier mit der Gabel verschlagen. Die Chiasamen im Blitzhacker mog-
lichst fein zerkleinern und mit Sojamehl, Salz und Kurkuma kliimpchenfrei ver-
mischen. Die Mehlmischung nach und nach mit den Eiern zu einem halbfesten Teig
verriithren. Die Temperatur des Wassers reduzieren, sodass es gerade noch siedet.
Den Teig portionsweise auf ein Spitzlesieb oder einen Spitzleloffel geben und in das
siedende Wasser streichen. Sobald die Spitzle an der Oberfliche schwimmen, sind
sie gar. Spétzle mit einer Schaumkelle herausheben, abtropfen lassen und zunichst
einen Teil davon heif§ in die Backofenform geben. Mit etwas Kise bestreuen und mit
Pfeffer wiirzen. So fortfahren, bis alle Spitzle und der ganze Kise verbraucht sind.
Die letzte Schicht sollte Kise sein. Im Ofen warm halten. // Die restliche Butter in
einer Pfanne erhitzen, bis sie schaumt. Die Schalotten darin goldgelb bis goldbraun
und weich braten. Die Kisespitzle in vorgewirmte Teller geben, die Schalotten
darauf verteilen. Die Spitzle mit der Petersilie bestreuen.

Dazu passen griiner Salar (Seite 135) oder Tomatensalat.






Schnelle Gerichte

FUR 2 PORTIONEN

4 Eier (M, 220 g)

2 Bund glatte Petersilie (50 g)
2 Frithlingszwiebeln

1-2 Knoblauchzehen (5 g)
100 g Kirschtomaten

30 g schwarze Oliven

1 TL Dijonsenf (5 g)

2 TL Zitronensaft

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle
3 EL Olivensl

eventuell 1-2 EL Briihe

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
NAHRWERTE PRO PORTION <54 kcal (40gF//17g EW /7 g KH)

Die Eier 10 Minuten hart kochen. Inzwischen die Petersilie abbrausen, trocken
tupfen und cher grob hacken. Die Frithlingszwiebeln putzen und waschen. Das
Wei§e hacken, das Griine in schmale Ringe schneiden. Den Knoblauch schilen
und sehr fein hacken. Die Tomaten waschen und vierteln, die Stielansitze dabei
entfernen. Die Oliven vom Stein schneiden und hacken. Alles locker miteinander
mischen. Die Eier kalt abschrecken, schilen und halbieren. Ein Eigelb durch
ein Sieb streichen, mit Senf, Zitronensaft, Knoblauch, Salz und Pfeffer verriih-
ren. Unter stindigem Rithren das Ol erst tropfenweise, dann im diinnen Strahl
zugeben, bis man eine cremige mayonnaiseartige Sauce hat. 1-2 EL heifles Wasser
oder Briihe unterriihren, bis die Sauce die gewiinschte Konsistenz erreicht hat.

Die anderen Eier und das iibrige Eiweiff hacken und unter den Salat mischen. Das

Dressing dariiber verteilen, den Salat vorsichtig mischen und sofort servieren.









FUR 2 PORTIONEN

1 mittelgrof§e Avocado
(125 g Fruchtfleisch)
Salz
schwarzer Pfeffer aus der Miihle
80 g Pancetta, hauchdiinn geschnitten
1 EL Olivensl

Schnelle Gerichte

ZUBEREITUNGSZEIT /0 Minuten
NAHRWERTE PRO PORTION 348 kcal (35¢F//8gEW//0,5¢ KH)

Die Avocado schilen, halbieren und entkernen. Jede Hilfte lings in vier Spalten
schneiden. Leicht salzen und kriftig pfeffern. Die Avocadospalten in die
Speckscheiben wickeln und im heifen Ol von allen Seiten 4—5 Minuten braten, bis

der Speck kross und leicht gebriunt ist. Sofort servieren.

Dazu passt ein griiner Salat. Die Avocado-Pancetta-Hippchen eignen sich auch
gut als Teil eines feinen Friihstiicksbuffets.
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Mir Lenayen
Niz’/orwemmgabm
zu jedem Rezeps!

S0 GUT HAT LOW GARB HIGH FAT
VORHER NIE GESCHMEGKT

Es ist die wohl effektivste Didtform unserer Zeit: Das Weglassen
tippiger Kohlenhydrate sorgt schnell fiir Erfolge auf der Waage.
Viel Fleisch, Fisch, Eier, sogar Speck, Salami und Kise sind
etlaubt. Was nach Paradies klingt, wird aber in der Praxis schnell
etwas eintonig, was vor allem daran liegt, dass Beilagen und
leckeres Brot fehlen.

Hier stellt das neue Buch der Low-Carb-Spezialistin Bettina
Matthaei eine kleine Revolution dar. Sie hat Rezepte entwickel,
die man in dieser Ernihrungsform am wenigsten vermutet:
Brote und Beilagen wie Gnocchi, Kléfchen oder Spitzle — genau
das Soulfood, das gliicklich macht. Nur verwendet sie dafiir
keine stirkehaltigen Lebensmittel, sondern leckere Nussmehle,
Samen, Gemiise und andere Zutaten. Die Ergebnisse machen die

~ GESCHNETZELTES AUS SGHWEIIIEFI e _ T L LCHF-Ernihrung zu cinem Genuss ohne Verzicht.
. mIT SEMMELKIIIIIIELH :'“r- SR 'PIKANTE Bl.llMiIII(IIIII.--II(nS.E WIE ' Jetzt ist es kein Problem mehr, wenn Sie Lust auf Pizza, Knodel
g i S S : | i

oder Bratkartoffeln haben, denn alles das und vieles andere mehr

gibt es in einer richtig leckeren Low-Carb-Rezeptabwandlung.
Dazu denkt Bettina Matthaei praktisch und hat eine Vorliebe
fir Baukastensysteme. So schreibt sie fiir jedes Rezept mit einer
Beilage die Zutatenlisten getrennt. Auch die Zubereitungsschritte,
die Zubereitungszeiten und die Nihrwerte sind separat aufge-
listet, sodass die einzelnen Rezeptbestandteile problemlos immer
wieder neu kombiniert werden kénnen. Damit liefert dieses Buch
einen echten Mehrwert.

In Sachen Vielfalt und Geschmack leitet dieses Buch eine neue
Low-Carb-Kiiche ein, die ihre Didtwirkung natiirlich behilt,
aber umwerfend besser schmeckt.
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BECKER
JOEST
VOLK
VERLAG

www.bjvv.de ISBN 978-3-95453-112-7

~ SPICY TRINKSCHOKOLADE





