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Fastenbrechen – mit ½ Apfel und Beerenfrüchte wie Blaubeeren, Himbeeren 
 

 
Morgens Mittags Abends 

Fastenbrechen 
Tee, Ingwershot Fastensuppe oder 

Obst- und Gemüsesaft 
Selleriepüree mit Pesto 

1. Aufbautag 

Budwigcreme 
125 g Magerquark, 1 Eßl Leinöl, Obst nach 
Wahl z.B. ½ Apfel, Mandelsplitter, 
Mandelmus, Kakaonibs 

Shakshuka 
 
Rezept siehe Folgeseiten 

Vegetarischer Gemüseauflauf 
 
Rezept siehe Folgeseiten 

2. Aufbautag 
Rührei mit Räucherlachs 
 
Rezept siehe Folgeseiten 

Lauch-Möhren mit Honigdressing 
Rezept siehe Folgeseiten 
1 Apfel 

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

3. Aufbautag 

Mozzarella mit Obst 
z.B. Pfirsich oder Kaki oder 
Papaya 
 
1 Naturjoghurt mit 1 TL Honig  
und 2 TL Leinsamen 
  

Hähnchenbrust mit Wirsinggemüse 
 
Wirsing in Streifen schneiden, 
Schinkenwürfel in Ghee anbraten, Wirsing 
zugeben, mit 1 Päckchen Sahne auffüllen, 
bei milder Hitze garen lassen.  

Schnelle Snack-Häppchen 
 
Rezept Siehe Folgeseiten 

4. Aufbautag 

Budwigcreme 
125 g Magerquark, 1 Eßl Leinöl, Obst nach 
Wahl z.B. ½ Apfel, Mandelsplitter, 
Mandelmus, Kakaonibs 

Kohlrabieintopf mit Fleischbällchen 
 
Rezept siehe Folgeseiten 

Tomaten-Mozzarella-Spieße 1 Portion 
  
Rezept siehe Folgeseiten 

5. Aufbautag 

Schoko-Granola 
 
Rezept siehe Folgeseiten 

Schneller Avokado-Tomaten-Salat 
 
Rezept siehe Folgeseiten 

Kichererbsten-Kürbis-Eintopf 
Nach Jamie Oliver  
 
Rezept siehe Folgeseiten 
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Rezepte zum Aufbauplan Low-Carb 
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Kichererbsen-Kürbis-Eintopf 
 
Zutaten für 12 Portionen 
 
1 Stück Butternusskürbis (ca. 1,5 kg) 

400 g  Champignons 

4 Stück Paprika rot – gelb – grün / alternativ 4 Karotten 

2 Stück Zwiebeln 

2 Zehen Knoblauch 

2-3 Eßl Olivenöl 

2 Gläser Kichererbsen á ca. 700 g 

2 Dosen Tomaten gehackt ca. 400 g 

800 ml Wasser 

 Salz 

 Pfeffer, frisch gemahlen 

1 TL Madras-Currypulver 

2 TL Gemüsebrühgewürz 

Ggf. etwas Rotweinessig 
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Alternative Zubereitung 
 
Backrohr auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.  
Kürbis unter fließendem Wasser waschen, halbieren und die Kerne mit einem 
Löffel ausschaben.  
Ggf. Schälen (falls nicht BIO). Champignons putzen und in Stücke schneiden.  
 
Zwiebeln schälen und grob würfeln, Paprika halbieren, entkernen und ebenfalls 
grob würfeln. Knoblauch schälen und in dünne Scheiben schneiden.  
 
Kürbis mit der Schale nach unten auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech 
leben (alternativ: direkt auf das Ofengitter legen).  
 
Einen großen, tiefen und ofenfesten Schmortopf stark erhitzen. Pilze in den Topf 
geben und – ohne Zugabe von Fett – rösten. Dabei regelmäßig umrühren.  
 
Die Pilze entfalten schön langsam ein nussiges Aroma. Geschnittene Zwiebeln 
und Paprika untermischen und für etwa 10 Minuten mitgaren.  
Knoblauch, Ölivenöl, und Rotweinessig unter das Gemüse rühren.  
 
Flüssigkeit verkochen lassen, Kichererbsen inkl. 
Der Flüssigkeit im Glas hinzufügen. Tomaten mit 
einer Gabel etwas andrücken und in den Topf 
geben. 2 Dosen Wasser zugießen und alles zum 
Kochen bringen.  
 
Die Kürbishälften mit der Schale nach unten in 
den Topf leben und im Ofen für ca. 1 Stunde und 
30 Minuten garen – bis der Eintopf eingedickt und 
der Kürbis weich ist. 
 
Den Kürbis mit einem Löffel groß in Stücke 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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Sesam-Honig-Möhren auf Lauch – 2 Personen 
 
 
Lauchgemüse läßt sich auch durch frischen Spinat (roh als Salat) oder durch 
nussig schmeckende Salate wie Rucola oder Feldsalat ersetzen 
 
Sesamkörner können durch 1-2 TL Olivenöl ersetzt werden. –  
 
Wichtig ein gesundes Fett nutzen, damit die fettlöslichen Vitamine in den Möhren 
voll ausgeschöpft werden.  
 
2 Stangen Lauch,  
6 Mittelgrosse Möhren,  
1,6 ltr. Gemüsebrühe,  
1 Messerspitze Cayennepfeffer,  
2 TL Honig,  
2 TL Sesamkörner,  
frischer Schnittlauch 
 
Möhren schälen, der Länge nach durchschneiden, Lauch putzen und in schmale 
Kringel schneiden 
600 ml Gemüsebrühe in einem flachen Topf erhitzen, 2 Eßl Honig und 
Cayennepfeffer unterrühren, Möhren flach nebeneinander hineinlegen 
Ca. 15 Min. im Topf gar köcheln lassen, so dass das Wasser verdampfen kann. 
 
In einem anderen Topf – 1 Liter Gemüsebrühe aufkochen,  
Lauch hineingeben, bei schwacher Hitze ca. 10 Min. gar köcheln. 
Lauch auf einem Teller anrichten 
 
Möhren darauf legen 
Möhrensud darüber gießen 
Mit Sesam Samen und Schnittlauchröllchen garnieren 
Guten Appetit ☺ 
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Bolognese Auflauf 
 

 
verwertbare KH 4,7 g 
Eiweiß 32,5 g 
Fett 33,0 g 
Kcal 451 g 
 
 
Zwiebel und Knoblauch fein hacken.  
Butter in einer großen 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 köcheln lassen bis die Sauce leicht angedickt ist.  
 
Die Shirataki-Nudeln gründlich abgießen, mit kaltem Wasser abspülen und unter 
die Pfanne rühren 
 
Alles in eine geeignete Auflaufform füllen und mit dem geriebenen Parmesan 
bestreuen.  
Ca. 10-15 Minuten im vorgeheizten Backofen überbacken bis der Pamesan 
geschmolzen ist.  
 
Kann im Kühlschrank 3-4 Tage gelagert werden.  
 
 

500 g Hackfleisch 

1 Dose Gehackte Tomaten 400 g 

200 g Shirataki-Nudeln 

100 g Geriebener Parmesan 

½ Stück Zwiebel 

1 Zehe Knoblauch 

1 EßL Butter 

1 TL Salz 

1 TL Oregano 

1 TL Gehackter Basilikum 

1/8 TL Pfeffer 

  

  

  

  


