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Aufbauplan Low-Carb

ZeitzumFasten

Fastenbrechen — mit %2 Apfel und Beerenfriichte wie Blaubeeren, Himbeeren

Fastenbrechen

1. Aufbautag

2. Aufbautag

3. Aufbautag

4. Aufbautag

5. Aufbautag

Tee, Ingwershot

Budwigcreme

125 g Magerquark, 1 ERI Leindl, Obst nach
Wahl z.B. ¥z Apfel, Mandelsplitter,
Mandelmus, Kakaonibs

Rihrei mit Raucherlachs

Rezept siehe Folgeseiten

Mozzarella mit Obst
z.B. Pfirsich oder Kaki oder
Papaya

1 Naturjoghurt mit 1 TL Honig
und 2 TL Leinsamen

Budwigcreme

125 g Magerquark, 1 ERI Leindl, Obst nach
Wahl z.B. ¥z Apfel, Mandelsplitter,
Mandelmus, Kakaonibs

Schoko-Granola

Rezept siehe Folgeseiten

Fastensuppe oder
Obst- und Gemisesaft

Shakshuka

Rezept siehe Folgeseiten

Lauch-Méhren mit Honigdressing
Rezept siehe Folgeseiten
1 Apfel

Héhnchenbrust mit Wirsinggemise
Wirsing in Streifen schneiden,
Schinkenwiirfel in Ghee anbraten, Wirsing

zugeben, mit 1 Packchen Sahne auffiillen,
bei milder Hitze garen lassen.

Kohlrabieintopf mit Fleischballchen

Rezept siehe Folgeseiten

Schneller Avokado-Tomaten-Salat

Rezept siehe Folgeseiten

Sellerieplree mit Pesto

Vegetarischer Gemuseauflauf

Rezept siehe Folgeseiten

Sommerliche Gemisepfanne
1 Naturjoghurt mit 1 TL Honig
und 2 TL Leinsamen

Schnelle Snack-Happchen

Rezept Siehe Folgeseiten

Tomaten-Mozzarella-Spiel3e 1 Portion

Rezept siehe Folgeseiten

Kichererbsten-Klrbis-Eintopf
Nach Jamie Oliver

Rezept siehe Folgeseiten
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‘ Aufbauplan Low-Carb
ZeitzumFasten

Rezepte zum Aufbauplan Low-Carb

VEGETARISCHER GEMUSE-AUFLAUF

KH EIWEIB FETT KCAL
I 929 | 29,89 | 3529 I 475 I

® 45min 99 4 Portionen

B 3-4Tage ¥ 1-2Monate

HAUPTGERICHTE

| Die Zwiebel und den Knoblauch fein
hacken und in eine groBe Pfanne geben.
Cocktailtomaten, Paprika & Zucchini
wurfeln. Die Champignons in Scheiben
schneiden. Das Gemuse erstmal beiseite
stellen.

2 Etwa2EL Butter in der Pfanne mit den
Zwiebeln und dem Knoblauch zerlassen
und beides bei mittel-hoher Hitze fur 3-4
Minuten glasig anbraten.

ZUTATEN: ' . 3 Das Gemuse hinzugeben und fur ca. 10
* 400g Hirtenkase Minuten anbraten.
* 400g Champlgnons Wahrenddessen den Hirtenkase wurfeln
* 200g Cocktailtomaten 2 und beiseite stellen.
¢ 100g geriebener Kase zum Uberbacken
: : ;?Sﬁg'g;prika 4 Backofen auf180°C (Ober- und
. Unterhitze) vorheizen.
* 1rote Paprika
: lzzl(wnft:?uchzehen 5 Den gewuffelten Hirtenkase unf:l die
e 2 EL Butter zum Anbraten Qewurze hlqzugeben. Etwa 5 MlnuteQ
« 17TL Paprikapulver elnruhren, bis der Kase gesc_hmolzen ist
¢ 1TL Oregano, gerebelt und eine Sauce entstanden ist.
¢ 12 TL Thymian, gerebelt o . B
e 14 TL Salz & Alles in eine geeignete Auflaufform fullen
e V. TL Pfeffer und mit dem geriebenen Kase bestreuen.

7 Den Gemuse-Auflaufim vorgeheizten
Backofen fur ca. 10-15 Minuten backen, bis
der Kase goldbraun ist.
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‘ Aufbauplan Low-Carb
ZeitzumFasten

TOMATEN-MOZZARELLA-SPIEBE

KH EIWEIB FETT KCAL
: . 4,69 2499 15,99 262
e ‘r y
1 ~ f - ® 5min 04 1 Portion
- . B 2-37age % -

- 1 Alle Zutaten (bis auf den frischen

Basilikum) in einer Schussel miteinander
vermischen.

2 Ein Mozzarella-Ballchen mit einem
Zahnstocher aufspief3en, dann ein Blatt
Basilikum und danach eine Cocktail-
tomate ebenfalls aufspieBen.

ZUTATEN:

e 1259 Light Mini Mozzarella-Ballchen
100g kleine Cocktailtomaten

1TL Olivenaol

Y. TL Oregano, gerebelt

V. TL Basilikum, gerebelt

Ya TL Salz

1 Prise Pfeffer

Frischer Basilikum

RUHREI MIT RAUCHERLACHS

KH EIWEIB FETT KCAL
| 2,09 | 48,39 I 4199 I 575 |

" ©® 10min @9 1 Portion
B - ® -

| Die Eier mit der Sahne und dem Salz in
einer Schussel verquirlen.

2 Etwa einen TL Butter bei mittlerer Hitze in
einer groBeren Pfanne zerlassen und die
Eier hinzugeben.

3 Das Ei kurz stocken lassen und es mit
einem Pfannenwender ,schieben”, bis
kein rohes Ei mehr Ubrig ist.

TIPP: Fur besonders saftiges und fluffiges

ZUTATFN FOR DAS RUHREL: Ruhrei nicht zu lange und bei nicht zu
e 4 Eier hoher Hitze braten lassen.

¢ 1ELSahne

e 1TL Butter zum Anbraten 4 Das Ruhrei mit dem Raucherlachs

o Y, TLSalz

servieren.
* Pfeffer nach Belieben

ZUTATEN ZUM SERVIEREN:
¢ 100g Raucherlachs
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ZeitzumFasten

Shakshuka

orientalischer Gemiiseeintopf mit Eiern

Das Olivendl in einer Pfanne erhitze

n und darin Frihlingszwiebeln,

Knoblauch und Kreuzkimmel anbraten. Tomaten, Cayennepfeffer,

Salz und Pfeffer dazugeben (falls die Tomaten nicht siR genug

sind, evtl. einen halben TL Zucker hinzufiigen). Ca. 15 min. kocheln

lassen, bis die Tomaten gar, aber nicht vollig zerfallen sind.

4 Eier gleichmaRig verteilt iber die

Ubrigen Zutaten in die Pfanne

schlagen. Eiweifl mit der Gabel auflockern und 1 - 2 min. stocken

lassen. Mit Petersilie und Koriander

Mit WeilRbrot servieren. Gerne auch

reichen.

Arbeitszeit ca. 20 Minuten

Koch-/Backzeit ca. 20 Minuten
Gesamtzeit ca. 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad normal

Kcal p. P. ca. 156

bestreuen.

wahlweise Hummus dazu

Aufbauplan Low-Carb

600g

1TL, gestr.

1 Prise(n)

3EL

Q Bild fiir Druck ausblenden

Zutaten fiir 4 Portionen:

Tomate(n), vollreife, evtl. aus der

Dose

Olivenol

Frihlingszwiebel(n)

Knoblauchzehe(n), in Scheiben

geschnitten

Kreuzkimmel

Cayennepfeffer oder Chiliflocken

Salz und Pfeffer

Eiler)

Petersilie, glatte, frisch und/oder

Koriandergriin
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‘ Aufbauplan Low-Carb
ZeitzumFasten

SCHNELLE SNACK-HAPPCHEN

KH EIWEIB FETT KCAL
0,99 13,19 5,69 107
@® 5min 09 1Portion
B 1-2T1age - L

] Die Lachsschinken-Scheiben jeweils mit
ein wenig Krauterfrischkase bestreichen
und zusammenrollen.

ZUTATEN: e 50g Lachsschinken e 20g Krauterfrischkase

KH EIWEIB FETT KCAL
0,89 29,49 12,49 236

©®© 5min 99 1Portion

B 1-2Tage o -

| Die Putenbrust-Scheiben mit etwas
Frischkase bestreichen, den Kase auf die
Putenbrust legen und ebenfalls mit etwas
Frischkase bestreichen.
Zusammenrollen und gegebenenfalls in -
kleinere Rollchen schneiden.

ZUTATEN: ¢ 60g Putenbrust-Scheiben ¢ 60g Light Kase-Scheiben ¢ 15g Frischkase Balance
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‘ Aufbauplan Low-Carb

ZeitzumFasten

SCHNELLE SNACK-HAPPCHEN

KH EIWEIB FETT KCAL
2,29 12,09 2,39 80
@® 5min 09 1Portion
B 1-21age ¥ -

| Die Schweinebraten-Scheiben mit ein
wenig Senf bestreichen und
zusammenfalten.
Eine kleine Gewurzgurke mit einem
Zahnstocher aufspieBen und dann die
zusammengefaltete Schweinebraten-
Scheibe ebenfalls aufspieBen.

ZUTATEN: « 50g Schweinebraten-Scheiben ¢ 10g Senf e 4 kleine GewUlrzgurken

KH EIWEIB FETT KCAL
129 26,19 15,29 246

@® 5min @9 1 Portion

E 1-2 Tage * -

| Etwa einen halben TL Butter in einer
Pfanne zerlassen und dann zwei
verquirlte Eier in die Pfanne geben.
Das Ei stocken lassen, bis es gar ist.

2 Den Kochschinken auf dem Ei verteilen,
anschlieBend mit etwas Sambal Oelek
bestreichen und zusammenrollen.

Die Omelette-Rolle in kleinere Rollchen
schneiden.

ZUTATEN: ¢ 60g Kochschinken e 2Eier e 1 TL Butter zum Anbraten e % TL Sambal Oelek

Margot Behrens - Hirschhornerstralle 4 — 64646 Heppenheim — 0171 14 13 752 —
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‘ Aufbauplan Low-Carb

ZeitzumFasten

KOHLRABI-EINTOPF MIT HACKBALLCHEN

ZUTATEN FUR DIE HACKBALLCHEN:
500g Hackfleisch
1Schalotte

1Ei

12 TL Salz

Ve TL Pfeffer

ZUTATEN FOUR DEN EINTOPF:

750mI| Gemusebruhe

1 Kohlrabi (ca. 300g)
1Stange Lauch/Porree

1 Karotte

15 Zwiebel

2 Lorbeerblatter

2 EL Butter zum Anbraten
Ya TL Pfeffer

KH EIWEIB FETT KCAL
8,99 36,59 39.89 572

@® 50 min 09 3 Portionen

E 3-4 Tage * -

Die Zwiebel fein wurfeln, die Karotte
raspeln, den Lauch in dunne Streifen
schneiden und alles in einen groBBen Topf
geben.

Den Kohlrabi wurfeln und beiseite stellen.

Die Schalotte fein wurfeln und mit den
restlichen Zutaten fur die Hackballchen in
eine Schussel geben.

Danach die Hackballchen formen und
vorerst beiseite stellen.

Etwa 2 EL Butter in dem Topf mit dem
Lauch zerlassen und alles fur etwa 7-8
Minuten bei mittel-hoher Hitze anbraten.
Wahrenddessen die Gemusebrihe nach
Packungsanweisung zubereiten.

Den gewdurfelten Kohlrabi in den Topf
geben und ebenfalls fur 5 Minuten
anbraten.

Mit der Gemusebruhe abléschen.
AnschlieBend mit Pfeffer wirzen und die
Lorbeerblatter hinzugeben.

Zum Schluss die Hackballchen in den
Topf geben und den Eintopf fur etwa 10-15
Minuten mit geschlossenem Deckel
kocheln lassen.

Nach ein paar Minuten kannst du
vorsichtig umrthren, damit alle
Hackballchen gleichmaf3ig gar werden.
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ZeitzumFasten

HAHNCHEN-CURRY

KH EIWEIB FETT KCAL
13,39 3199 30,79 462
®© 40 min 09 4 Portionen
E 3-4Tage * -

ZUTATEN:

|

5004 frischer Blumenkohl

400g Hahnchen-Innenfilet
1 Dose (400ml) Kokosmilch
150g gefrorener Brokkoli
100ml Sahne

1rote Paprika

14 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

10g Ingwer

2 EL Tomatenmark

1EL Butter zum Anbraten
1EL Currypulver

1TL Salz

15 TL Paprikapulver

Die Paprika und gegebenenfalls den
gefrorenen Brokkoli in mundgerechte
Stucke schneiden und gemeinsam beiseite
stellen. Das Hahnchenfilet ebenfalls in
mundgerechte Wurfel schneiden und
beiseite stellen.

Die Zwiebel, den Knoblauch und den
Ingwer fein wirfeln und in einen groBen
Topf geben.

Etwa einen EL Butter in dem groBen Topf
zerlassen und die Zwiebel, den Knoblauch
und den Ingwer etwa 3-4 Minuten bei
mittel-hoher Hitze glasig anbraten.

Das Hahnchen hinzugeben und ca. 5-6
Minuten von allen Seiten anbraten, bis es
nicht mehr rosa ist.

Das Tomatenmark in den Topf geben und
1-2 Minuten mit anbraten.

Aufbauplan Low-Carb

5 Mit der Kokosmilch und der Sahne

abléschen, die Gewlrze unterrihren und
die Hitze etwas reduzieren.

AnschlieBend den Brokkoli und die Paprika
hinzugeben und alles fur etwa 10 Minuten
bei mittlerer Hitze und mit geschlossenem
Deckel kdcheln lassen, bis der Brokkoli und
die Paprika gar sind.

Wahrenddessen den Blumenkohlreis
zubereiten.

Die Blumenkohl-Réschen klein schneiden.
AnschlieBend fur ca. 10-15 Sekunden in
einen elektrischen Zerkleinerer geben, bis
keine groRen Stuckchen mehr Ubrig sind
und die Blumenkohlraspel ungefahr die
GroBe von Reiskérnern haben.

Den Blumenkohlreis in den Topf geben und
alles noch etwa 7-8 Minuten kocheln lassen,
bis der Blumenkohlreis gar, aber noch leicht
bissfest ist.

Margot Behrens - Hirschhornerstralle 4 — 64646 Heppenheim — 0171 14 13 752 —
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‘ Aufbauplan Low-Carb
ZeitzumFasten

TOFU-SAMBAL-OELEK-BLECH

KH EIWEIB FETT KCAL
799 29,59 22,59 356

@ 35 min ﬂﬂ 3 Portionen

B 3-4Tage % -

| Backofen auf 200°C (Ober- und
Unterhitze) vorheizen.

2 Den Brokkoli in mundgerechte Stlcke
schneiden.
Den Tofu wurfeln. Die Champignons je
nach GréBe ganz lassen oder halbieren.
Die Paprika in Streifen schneiden.
Alles auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech verteilen.

3 Etwas Kokosol, wenn nétig, schmelzen

ZUTATEN: und gemeinsam mit dem Sambal Oelek

1TL Paprikapulver

Y. TL Knoblauchpulver

Y& TL Pfeffer

Sesam zum Servieren (optional)

* 400g Tofu, natur sowie den Gewtirzen auf dem Backblech
* 400g Champignons verteilen. Alles gut durchmischen.

¢ 1 Kopf Brokkoli

: ;gETt;Zr‘:\abZrI”é)aelek 4 Das Blech fur ca. 20 Minuten in den

e 2 EL Kokos®! Backofen geben, bis das Gemuse gar ist.
e 1TLSalz

.

.

.

.

HAHNCHEN-ZUCCHINI-PF ANNE

KW EWEB  FETT  KCAL
| 799 | 54,8g | 80g | 329 |

@© 40 min 99 2 Portionen

B 3-4Tage % -

Die Zwiebel und den Knoblauch fein
wurfeln und in eine grofBe Pfanne geben.
Das Hahnchen-Innenfilet in
mundgerechte Stucke und die
Champignons in Scheiben schneiden.
Die Zucchini warfeln und alles separat
voneinander beiseite stellen.

-—

2 Etwa einen EL Butter in der Pfanne mit
den Zwiebeln und dem Knoblauch
zerlassen und diese fur 3-4 Minuten bei
mittel-hoher Hitze glasig anbraten.

ZUTATEN:

¢ 400g Hahnchen-Innenfilet 3 Das Hahnchen in die Pfanne geben und

* 300g Champignons fur etwa 5-6 Minuten von allen Seiten

* Y Dose (200g) gehackte Tomaten anbraten, bis es nicht mehr rosa ist.

* 1Zucchini

* ¥aZwiebel 4 Die Pilze hinzugeben und fir 7-8 Minuten
* 1Knoblauchzehe unter gelegentlichem Ruhren anbraten,
* 1EL Butter zum Anbraten bis ein Grofteil der Flussigkeit verdampft
* % TLSalz ist.

* YaTL Pfeffer

5 AnschlieBend die gehackten Tomaten
und die Zucchini hinzugeben und mit
Salz & Pfeffer wurzen. Etwa 5 Minuten
kocheln lassen.

Margot Behrens - Hirschhornerstralle 4 — 64646 Heppenheim — 0171 14 13 752 —
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EIER IN SENF-SAUCE

ZUTATEN FUR DIE EIER IN SENF-SAUCE:
* 12 Eier

* 1509 Frischkase

* 150m| Gemusebruhe

e 3 EL mittelscharfer Senf

ZUTATEN FOUR DEN GEDUNSTETEN BLUMENKOHL:
* 600g Blumenkohl

e 1TLSalz

e Petersilie zum Servieren (optional)

Aufbauplan Low-Carb

KH EIWEIB FETT KCAL

8,1g 35,79 38,09 526

® 25min %9 3 Portionen

B 3-4Tage % -

Die Eier fur etwa 13-15 Minuten hart
kochen, anschlieBend in einer groBen
Schussel mit kaltem Wasser abschrecken
und abkuhlen lassen.

Wahrenddessen mit den nachsten
Schritten weitermachen.

Die Blumenkohl-Réschen in
mundgerechte Stlcke schneiden.

AnschlieBend den Boden einer gro3en
Pfanne mit Wasser bedecken, einen TL
Salz darin auflésen und das Wasser zum
Kochen bringen.

Die Blumenkohl-Réschen in die Pfanne
geben, sobald das Wasser kocht und
dann bei mittlerer Hitze fur 7-10 Minuten
mit geschlossenem Deckel dunsten, bis
sie die gewUlnschte Bissfestigkeit erreicht
haben.

Die Blumenkohl-Réschen abgief3en und
beiseite stellen.

Die Gemusebruhe nach Packungs-
anweisung zubereiten und mit dem
Frischkase und Senf in einen kleinen
Saucentopf geben. Die Sauce aufkochen
lassen und dann etwa 1-2 Minuten
kocheln lassen, bis sich die Sauce gut
vermischt hat und eingedickt ist.

Die leicht abgekUhlten Eier anschlieBend
schalen, halbieren und dann mit dem
Blumenkohl sowie der Sauce servieren.

Margot Behrens - Hirschhornerstralle 4 — 64646 Heppenheim — 0171 14 13 752 —
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ZeitzumFasten

MUSLIRIEGEL

ZUTATEN:

¢ 50g gehobelte Mandeln

¢ 50g gehackte Haselnusse
¢ 20g geschalte Hanfsamen
15g Sonnenblumenkerne
15g Kurbiskerne

15g Kokoschips

1 Eiklar

Y. TL Vanille Extrakt

KH EIWEIR FETT KCAL
119 5,09 1,89 133
® 25min 09 8 Portionen

(} calwWoche 3 -

| Backofen auf200°C (Ober- und
Unterhitze) vorheizen.

2 Das Eiweil steif schlagen.

3 Die restlichen Zutaten fur die Musliriegel
unter das geschlagene Eiweil3 heben.

4 AnschlieBend die Mischung in eine
Silikon-Riegelform fullen.

TIPP: Alternativ zur Silikon-Riegelform
kann die Mischung auch ohne Form auf
dem Backblech in Form von Riegeln
verteilt werden.

5 Die Musliriegel fur ca. 12-15 Minuten im
vorgeheizten Backofen backen.

& Zum Schluss die Riegel komplett
abkUhlen lassen, bevor du sie aus der
Silikonform oder vom Backblech |6st.
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ZeitzumFasten
NUSS-GRANOLA

Aufbauplan Low-Carb

KH EIWEIB FETT KCAL
[ 930 | 2639 | 200 [ @15 |

-
b
® 25min %9 6 Portionen* g
o
=3
(} 3-4Wochen Q
1 Backofen auf180°C (Ober- und
Unterhitze) vorheizen.
2 Wahrenddessen das EiweiB steif
schlagen.
3 Die restlichen Zutaten fur das Granola (bis
auf die gefriergetrockneten Himbeeren)
unter das geschlagene Eiwei3 heben.
4 Das Granola gleichmaBig auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech
ZUTATEN FOR DAS GRANOLA: et e
* 100g gehobelte Mandeln :
* 100g gehackte Haselnlsse 5 AnschlieBend fir etwa 8-9 Minuten
* 509 KOkOSChIFS ” backen. Dann kurz aus dem Ofen holen,
* 40¢ Sonpenb HMENIErne gut durchmischen und dann nochmal fur
* 109 gefnergetrocknete Himbeeren weitere 8-9 Minuten backen, bis alles
(optional) gleichmaBig goldbraun ist.
* 2 Eiklar
* 17LVanille Extrakt & Granola aus dem Ofen holen und
komplett abkuhlen lassen.
ZUTATEN ZUM SERVIEREN: P
150g Skyr (Natur) pro Portion 7 (Optional) Die gefriergetrockneten
Himbeeren unters Granola mischen,
sobald es kalt ist und mit Skyr (Natur)
servieren.
* Eine Portion = ca. 50g Granola und 150g
Skyr (Natur),
SCHOKO-GRANOLA
KH EIWEIB FETT KCAL

FROHSTUCK

ZUTATEN FUR DAS GRANOLA:
100g gehobelte Mandeln
100g gehackte Haselnusse
50g geschalte Hanfsamen
50g gehackte Pekannusse
15g Backkakao

2 Eiklar

1TL Vanille Extrakt

ZUTATEN ZUM SERVIEREN:
150g Skyr (Natur) pro Portion

| 8,79 I 2879 I 30,89 l 440

@®© 25min %9 6 Portionen*

{} 3-4Wochen % -

] Backofen auf180°C (Ober- und
Unterhitze) vorheizen.

2 Das Eiweif steif schlagen.

3 Die Pekannusse etwas klein hacken und
gemeinsam mit den restlichen Zutaten
fur das Granola unter das geschlagene
EiweiB3 heben.

4 Das Granola gleichmaBig auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech
verteilen.

5 AnschlieBend fur etwa 8-9 Minuten
backen. Dann kurz aus dem Ofen holen,
gut durchmischen und dann nochmal fur
weitere 8-9 Minuten backen.

& Aus dem Ofen holen und komplett
abkuhlen lassen.

* Eine Portion = ca. 50g Granola und 150g
Skyr (Natur).
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‘ Aufbauplan Low-Carb

ZeitzumFasten

SCHNELLER AVOCADO-TOMATEN-SALAT
® 5min 09 1Portion
B 17ag % -

| Die Avocado und die Cocktailtomaten
mundgerecht wurfeln und in eine
mittelgroBe Schussel geben.

2 AnschlieBend die restlichen Zutaten
hinzugeben und alles gut vermischen.

ZUTATEN:

¢ 100g Cocktailtomaten
e 15 Avocado (ca. 809)

e 1TL Olivenadl

1TL Balsamico

14 TL Sesam

Y4 TL Salz

Pfeffer nach Belieben

Margot Behrens - Hirschhornerstralle 4 — 64646 Heppenheim — 0171 14 13 752 —
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Kichererbsen-Kurbis-Eintopf

Zutaten fur 12 Portionen

Aufbauplan Low-Carb

1 Stlck Butternusskirbis (ca. 1,5 kg)
400 g Champignons
4 Stiick Paprika rot — gelb — griin / alternativ 4 Karotten
2 Stiick Zwiebeln
2 Zehen Knoblauch
2-3 ERI Olivendl
2 Glaser Kichererbsen a ca. 700 g
2 Dosen Tomaten gehackt ca. 400 g
800 ml Wasser

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen
1TL Madras-Currypulver
2TL Gemdisebrihgewirz
Ggf. etwas | Rotweinessig

Koche dieses Rezept in 6 einfachen Schritten

1. Gemiise schneiden

Den Kiirbis halbieren, schalen und mit
einem Loffel entkernen, anschlieBend in ca.
3cm grof3e Wiirfel schneiden. Die Karotten
schdlen und schrag in ca. 2cm breite
Scheiben schneiden. Die Zwiebeln schalen,
halbieren und in feine Streifen schneiden.
Den Knoblauch schdlen und sehr fein
wiirfeln oder durch eine Knoblauchpresse
driicken.

2. Gemiise braten

Die Zwiebeln in einem groBen Topf mit 2—
3EL Olivendl bei mittlerer Hitze 1-2Min.
glasig anschwitzen. Den Kiirbis und die
Karotten dazugeben und 5-8Min.
mitbraten. Den Knoblauch, das
Tomatenmark und das Currypulver nach
Geschmack unterrithren und ca. 1 Min.
mitbraten, bis es duftet.

3. Eintopf ansetzen

Die gehackten Tomaten, 800ml| Wasser
und das Briithgewiirz unterrithren und alles
einmal aufkochen lassen. Die Hitze
reduzieren und den Eintopf abgedeckt bei
niedriger Hitze ca. 15Min. sanft kocheln
lassen, bis der Kiirbis fast gar ist. Dabei
gelegentlich umrihren.

T ST TSN S

4. Pilze schneiden

Die Champignons ggf. mit etwas
Kiichenkrepp oder einer Biirste sGubern und
je nach GroBe halbieren oder vierteln. Die
Kichererbsen in ein Sieb abgieen und kalt
abspllen. Die Korianderblatter von den
Stangeln zupfen.

5. Pilze garen

Die Champignons und die Kichererbsen
unterriihren und den Eintopf noch ca.
10Min. ohne Deckel bei schwacher bis
mittlerer Hitze kocheln lassen, bis der
Kiirbis gar ist. Bei Bedarf noch etwas mehr
Wasser hinzugeben.

6. Anrichten und servieren

Den Eintopf mit Salz und Pfeffer
abschmecken und auf Schiisseln oder tiefe
Teller verteilen. Mit dem Koriander bestreut
servieren.

Margot Behrens - Hirschhornerstralle 4 — 64646 Heppenheim — 0171 14 13 752 —

info@zeitzumfasten.de




‘ Aufbauplan Low-Carb
ZeitzumFasten

Alternative Zubereitung

Backrohr auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Kurbis unter flieRendem Wasser waschen, halbieren und die Kerne mit einem
Loffel ausschaben.

Ggf. Schélen (falls nicht BIO). Champignons putzen und in Stlicke schneiden.

Zwiebeln schalen und grob wirfeln, Paprika halbieren, entkernen und ebenfalls
grob wirfeln. Knoblauch schéalen und in diinne Scheiben schneiden.

Kirbis mit der Schale nach unten auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
leben (alternativ: direkt auf das Ofengitter legen).

Einen grol3en, tiefen und ofenfesten Schmortopf stark erhitzen. Pilze in den Topf
geben und — ohne Zugabe von Fett — rosten. Dabei regelmaRig umrihren.

Die Pilze entfalten schén langsam ein nussiges Aroma. Geschnittene Zwiebeln
und Paprika untermischen und fur etwa 10 Minuten mitgaren.
Knoblauch, Olivendl, und Rotweinessig unter das Gemdse rihren.

Flissigkeit verkochen lassen, Kichererbsen inkl.
Der Flussigkeit im Glas hinzufigen. Tomaten mit
einer Gabel etwas andriicken und in den Topf
geben. 2 Dosen Wasser zugief3en und alles zum
Kochen bringen.

Die Kurbishalften mit der Schale nach unten in
den Topf leben und im Ofen fur ca. 1 Stunde und
30 Minuten garen — bis der Eintopf eingedickt und
der Kirbis weich ist.

Den Kirbis mit einem Lo6ffel grol3 in Stiicke teilen
und unter den Eintopf mischen — mit Salz und
frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

TIPP: Reste portionieren und einfrieren. Eine
perfekte Mahlzeit, wenn es abends mal schneller
gehen muss.
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' Aufbauplan Low-Carb

ZeitzumFasten
Sesam-Honig-Mdhren auf Lauch — 2 Personen

Lauchgemuse laf3t sich auch durch frischen Spinat (roh als Salat) oder durch
nussig schmeckende Salate wie Rucola oder Feldsalat ersetzen

Sesamkdrner konnen durch 1-2 TL Olivenol ersetzt werden. —

Wichtig ein gesundes Fett nutzen, damit die fettldslichen Vitamine in den Mdhren
voll ausgeschdpft werden.

2 Stangen Lauch,

6 Mittelgrosse Mohren,

1,6 Itr. Gemusebrihe,

1 Messerspitze Cayennepfeffer,
2 TL Honig,

2 TL Sesamkdrner,

frischer Schnittlauch

Mohren schélen, der Lange nach durchschneiden, Lauch putzen und in schmale
Kringel schneiden

600 ml Gemusebrthe in einem flachen Topf erhitzen, 2 E3l Honig und
Cayennepfeffer unterriihren, Méhren flach nebeneinander hineinlegen

Ca. 15 Min. im Topf gar kécheln lassen, so dass das Wasser verdampfen kann.

In einem anderen Topf — 1 Liter Gemusebrihe aufkochen,
Lauch hineingeben, bei schwacher Hitze ca. 10 Min. gar kdcheln.
Lauch auf einem Teller anrichten

Mohren darauf legen

Mohrensud darlber giel3en

Mit Sesam Samen und Schnittlauchrélichen garnieren
Guten Appetit ©
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ZeitzumFasten

Bolognese Auflauf

Aufbauplan Low-Carb

5009 Hackfleisch

1 Dose Gehackte Tomaten 400 g

200 g Shirataki-Nudeln

100 g Geriebener Parmesan

Y5 Stuck | Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

1 ERL Butter

1TL Salz

1TL Oregano

1TL Gehackter Basilikum

1/8 TL Pfeffer Shirataki-Nudeln ist eine traditionelle japanische Nudelsorte
mit geringem physiologischen Brennwert. Sie sind
besonders in der japanischen und chinesischen Kiiche
beliebt. Die Shirataki-Nudeln ahneln vom Aussehen den
Glasnudeln, sind aber etwas dicker. Wikipedia

Hauptzutat: Teufelszunge

verwertbare KH 4,7 g
Eiweil3 32,5 g

Fett 33,0 g

Kcal 451 g

Herkunftsorte: Japan

Zwiebel und Knoblauch fein hacken.
Butter in einer grof3en Pfanne zerlassen und die Zwiebel und den Knoblauch bei
hoher Hitze ca. 3-4 Minuten glasig anbraten.

Das Hackfleisch zugeben und weitere 6-7 Minuten anbraten, bis es nicht mehr
rosa ist

Backofen auf 200°C (Ober- und Unterhitze) vorheizen

Tomaten, Salz, Oregano, Basilikum, Pfeffer zu der Masse hinzugeben.
Etwa 5-7 Minuten kécheln lassen bis die Sauce leicht angedickt ist.

Die Shirataki-Nudeln grindlich abgiel3en, mit kaltem Wasser abspulen und unter
die Pfanne rdhren

Alles in eine geeignete Auflaufform fullen und mit dem geriebenen Parmesan
bestreuen.

Ca. 10-15 Minuten im vorgeheizten Backofen tiberbacken bis der Pamesan
geschmolzen ist.

Kann im Kihlschrank 3-4 Tage gelagert werden.
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